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છપાવી પ્રસિદ્દ કરનાર 
ગુજરાત વનાડૅયુલર સેસસાઈટી તરફથી 
ક્‌, શે? હીરાલાલ ત્રિઃ પારેખ, બી, એ. 
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કે. રાડ તારા.. : . 9. કે. _ ડાંગરના ઝર 


અસદાવાદ 
ખમાસાના ચકલે ધી “ નઢવર ? પ્રીન્ટીંગ પ્રેસમાં 
ભોગીલાલ નારણુદ્ાાસ ખોાડીવાળાએ છાપ્યે!* 
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રા. બા. રણછોડલાલ છોટાલાલ ઈનામી 
ભાષણુ ગ્રથમાળાને 


ઉપોદૂઘાત. 

સાર્વજનિક આરોગ્યમાં સુધારે *જાય- અને કેદી પદાથોતુ' વ્યસન 
ટમી થાય તેવા વિષયો ઉપર્‌ પસ'દ કરેલ્રા માણુસે પાસે અમદાવાદમાં 
ભાષણા કરાવવાં અતે તે ભાષણોમાંનાં જે છપાવી પસિદ્દ ક૨૧ા 
યોગ્ય જણાય તે છપાવી પ્રસિદ્ કરવા સાર્‌ રા. બા. રણુછોડલાલ 
છોટાલાલ સી. આઇ. ૬. એમણે ઇં. સ. ૧૮૯૦ માં રૂ. ૨૦૦૦ તાં 
અમદાવાદ મ્યુનિસિપાલિઃીતાં ડીબે'ચરો ગુજરાત વર્તાકયુલ્ર સોસાન 
૪ટીને સ્ગાધીન કયો છે. એના વ્યાજમાંથી ઇનામ આપીને વખતો- 
વખત જે ભાષણો સે!સા્ટી કરાવે છે તેમાંતાં પુસ્તક ફૂપે આજ 
સુષીમાં નીચે પ્રમાણે છપાવવામાં આવ્યાં છેઃ- 


૧. આરેગ્યતાનાં મૂળતત્વો '*- «ક 9--૩-૦ 
ર* દારૂ... ... ..« «૦૦ નમક 9--૦-૬ 
૩. કૈમૂનિષેધક ... ક ૯ ૪૦ 9-૦૬ 
જ. હિ'દુસ્તાનના મામડાની આરેગ્યતા*ઃ ... ૦-- 

પ* હિંદુસ્તાનમાં આરેગ્યતાનો સુધારો. ;#.૪ ૦--૩-૦ 
૬. ત'બાકૃ અને ભાંગતા માદ તતવો. ... ૦--૦-૫ 
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દરૂ અને તેની તન, મત અને ધત ઉપર થતી 
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સાર્વજનિક આરેગ્ય ભા. ૧ ... ... 
મધપાતનિષેધ.... ,## ૦૪# 
રાહેર્તી આરેગ્યતા .,,, .... ,»#* 
મરકી વિષે ભાષણુ .., ,?૪ કન 
માદક પદાર્થોતા સેવતથી થતી હાનિ 
સાર્વજનિક આરેગ્ય વિષે ભાષણુ નં. ૨ ... 
મેલેરીયા .,... ... મ: ક 
કેલેરા ... *.., ,#૪* 
આરોગ્ય માચવવાના ઉપાયઃ .,. 
બાળ મરણુ..... ..૪ #અ#9# ન૦૦ 
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(રા, બ. રખણુછોડલાલ છે, ઇનામી ભાષણ-૧૯૧૫ ) 


દુનિયાંમાં નજરે કરતાં સજીવ અતે નિર્જવ ચીન્નેથી જગત 
ભરેલું દેખાય છે. તેમાં સજવ ચીનને, એટલે ખાસ કરીને પ્રાણીઓ, 
પોતાના જવતના રહક્ષગ્ને માટે, કહો કે આરોગ્ય સાચવવા માટે, 
ખરજ આતુરતા ધરાવે છે; અતે અકાળે મરણુ પામતાં તેમને અતય'ત 
ત્રાસ છુટ છે અકાળે મરણુ થકું, કયારે ગણાય તેતો પ્રાણ્રીશ્ાર્મ 
અથવા વૈદકશ!સ્રને આધારે વિચાર કરીએ તો માલુમ પડે છે કે, 
દરેક પ્રાણીની નતતે માટે ઇશ્ચરે કે કુદરતે અમુક સ્વાભાવિક આયુષ્ય 
નિર્માણુ કરેલું જણાય છે. ડીડટર જે. એમ. પીબલ્સ, એમ, એ; 
એમ. ડી; પી. એચ. ડી; ન! એક પુરતક તેમજ “ ચીણન્સ એન 
ન્સાઇકલોપીડીઆ ” ના ૪ થા વૌલ્યુમતે આધારે નેતાં જુદ્દાં જુદાં 
પ્રાણીઓની સાધારણુ આયુષ્યમર્યાદા નીચે પ્રમાણે હોવાનું માલુમ 
પડે ઝેઃ-- 

પ્રાણી આયુષ્ય 

બ્ડેલ નામતો મગરમરછ..$*.*.૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦૫૦૦ થી ૧૦૦૦ વષું 
જમીતપર વમતેો કાચખે। (ઢર્ટોધઈઝ)... ૦૦૦૦૦૦૦૦ થી ૪૦૦ વર્ષ, 
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ગરૂડ, ખાજપક્ષી, રજઉં'સ, કાગઠા, પેો!૫2,...૧૦૦ થી ૩૦૦ વર્ષ 
મમર ( ફ્ેકોડાઇલ )........99૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦*૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦૭૦૦ વર્ષ, . 
ઉઊાથી? 99 *.*૦ ૦૦૦ ૦૦ ૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦-૦૦૧૦૦ થી ૩૦૦ વર્ષ 


3 કકમ કાાાાકાભા#કટાટાકપકથા.પ#*“વા 
મતુષ્ય...... કાદા 492**થ## ૪થી ૬૦૦૫ 

એટલે કે, અન્ય પાણીઓની માકક સાદું, સંતોપી, વ્યવસાયી 
જવત ગાળે તોપણુ મનુષ્ય એકસે। ઉપરાંત વર્ષ સુધી સુખમાં જીવી 
શકે. દાખલા તરીકે થીમસ કાર્ન તા. ૨૮ મી જનયુઆરી સન ૧૫૮૮ 
તા રોજ ૨૦૭ વર્ષની વમૈ મરણુ પામ્યો હતો, અતે બીન રિચર્ડ 
રાકથી માંડીતે રાણી ઇલીઝાખેથ સુધીતાં ખાર રાન્ન રાણીઓતે એક: 
પછી એક ઇંગ્લંડની ગાદીપરે ખેડેલાં તેણે પોતાનીજ જ'દગીમાં ન્નેયાં 
શતાં. તેજ પમાણે હનગેરી દેશ્રતનાો એક બોવીન નામતેો શખસ સને 
૧૭૫૦ માં ૧૭૨ વર્ષની વયે મરણુ પામી પોતાની પાછળ ૧૬૪ વ- 
ર્ષૈની એક વિધત્રા અતે ૧૧૫ વર્ષની વયતો એક પુત્ર સુકી ગયે 
હતો. તદત વર્તમાન કાળતી વાત કરીએ તો પણુ તા. ૧૪ મી આ- 
ગસ્ટ સન ૧૯૧૪ ના દિવશે કૅપષ્ઢન ગોડાર્ડ ડાયમડ ૧૧૮ વર્ષની 
વયે મરણુ પામ્યા યાં સુધી ૬રરૈજ ચાલવાની તથા સાઇકલ ૫૨ 
ખેસવાની કસરત લેતા હતા, અને પોતાતી જ'દગીનાં છેલ્લાં ૬૭ વ- 
ર્ષમાં તેમણે માંસ, દારૂ, તમાકુ, ચા, કે કૉરીતો કદી પણુ ઉપયોગ 
કયોય નહોતો. એક સો! વર્ષના થયા પછી તો તેએ “ શારીરિક બન 
ળતી સુધારણા ” ના વિષય પર સ્થળે સ્મળે ભ.ષપણુ આપતા હતા. 
તંવીન૮ રીતે ૮પ વષતી ઉંમરે ગ્શેડસ્ટત સાહેમ આખી ખીટીશ્ર 
શ્ૃહેતશ!ા5તતા પ્રધાનપદપર વિરાજ અશ્રાગ પરિશ્રમ ઉઠાવી રહ્યા હતા 


૩ 


અપ'પણા પોતાના દેશની વાત કરોએ તોપષણું મહાત્મા દાદાભાઇ નવ- 
રાજી આખી જ'દગી પરિબ્રમ ઉઠાવી ધણી દેશ્રસેવા બ”નવીને «૧ 
વૃષ થયા છતાં ભારતવર્ષના રાજઝીય જવનના નેતા તરીકે હજી 
ખિરાજી રહ્યા છે. 


ઉપરના ટુંકા વિવેચન ઉપરથી પણુ ન્નેઇ શકાશે કે માખુસ નને 
અએકસે। અગર તેથી પ'ગુ વધારે વર્ષ સુધી જીવ્યા વગર ગુજરી ન્નય 
તો તેમાં તે પોતે” દોષપાત્ર ઠરે છે. અને તેધી ગ'ભીર અકસ્માતના 
કારણુ સિવાય એક સો વર્ષથી ઓછી વયે થતાં મતુષ્યાનાં મરણેા 
આપધ્રાત તુવ્ય લેખાવાં નનેઇએ એમ કેટલાક વિદ્દાનાનું કહેવું છે. 
નને કે એવી દલીલ પણ કરત્રામાં આવે છે કે, માખુસનતા આયુષ્યની 
લ'બાઇનું માપ વર્ષોથી માપવાનું નથાં; પગ તેમણું કરેલાં લે!કહિતનાં 
કાર્યોથી તે મપાવું ન્નેઇએ. આ “ત નને કે ખરી છે, તોપગુ ગળ 
ઉપરાંત કામ કરી નાતી વયમાં ચુજરા જનાર મનુષ્યો તેટલું કામ કે 
તેથી પણુ વધારે કામ વધારે વષ જવતા રહી કરે તો વળી વધારે 
સારૂ એમ તો સૈ કોઇ સ્વીકારી શકશે. અર્થાત બધી રીતે વિચા- 
રતાં લાંબુ, આરોગ્યમય જીવત મર્વને માટે ઇચ્છતા જેગ છે એટ” 
લુંજ નહિ પણુ તે મેળવવા માટે ખાસ કાળજી પૂર્વક પરિશ્રમ ઉઠદ- 
વવાની દરેક જણુની પવિત્ર ૧૨જ ઠૅરે છે. વેદ અને ઉપનતિષઢ જેવા 
ધર્મગ્રથો તેટલા માટે આવી પ્રરજ દરેક મતુષ્ય પર નાંખતાં 
લખે છે કૈઃ-- 


“ મૂર્વન્નેવેદૃ વમીળિ મિત્રી(વવેરછઝત ૧ ૫1: 
થઝુ૦ અ૦ ૪ મં.રજ્ઞો* 


હ 


“ 1.09 11410, &8 ૪૦૦૫૮ €'૦1 1101*0 011 19૧111, 
4. ઊપ1ં?૦ત 5010 જાં૩810 ૬૦ 1100.” 


--18110]2%1181 વં, 2. 


સો! કરતાં પણુ અધિક વર્ષના સુખી દીર્ધાયુષતી પ્રાપ્તિ યે।ગ્ય 
પ્રાર્ના પ્રયત્નવાન મતુષ્યને માટે તદન સ'ભવીત છે, એમ ખાત્રાં 


આપતાં આયુવેષદના પર્જસીદૈલાતા આઘ પ્રણેના ભગવાન પુતઃ 
વસુ કહે છે કે, “ આરેગ્ય સાચવવા સ'બ'ધીતા બતાવવામાં આવેક્ 
તિયમોા જે બરાબર રીતે પાળરો તે જરૂર એક સે। કરતાં પરુ અધિક 
વર્ષતું આયુષ્ય ભોમવી શકશે.” 

ઉપર કહું તેવું લાંબુ આયુષ્ય મેળવવા ઇચ્છતારે પોતા ॥ 
શરીરમાં રોગતાં બીજ રોપાય નહિ તેવાં પોતાનાં આહાર-વિહાર - 
વતત રાખવાં જ્નેઇએ. એક ઇંગ્રેજ કહેવતમાં પણુ કલું છે કે-- 
2.10 0૫000 01 -71"0001001011 14 ૪૦") & 1011 01 (/11'૩ 
બ્યાધિને થતોજ અટકાવવા માટેતો એક એઓંસ જેટલે પ્રયત્ત તે 
બ્યાધિ થવા દેઇ પછી તેતે મટાડવા માટે એક ટત જેટલે પ્રયત્ત 
કરવાની બરે।બર છે.” 


આરેગ્મશાસ્રતાો સબ'ધ ફકત સ્થૂળ શરીર સાથેજ માત્ર 
નથી પણુ મન અતે હદય સાથે પણુ છે, એમ દર્શાવતાં ત્રષિ 
પુનર્વસુ કહે છે કે. “મતુષ્ય એ શરીર-મન-જવ એ ત્રણુ પરસ્પર 
રેકાતે આધારે રહેલ ત્રિપાદ (તિરપાઇ) જેવો છે.” 

આરોગ્ય સાચવવા સ'બધીતા શાજ્નને ઇગ્રેજમાં શ01010897 
(હાઇજિએઓલેજી-આરેગ્યશ્ચાસ)કહે છે, અને આવા શ્રાઅની બાખતોા 


પ 


અને સિદ્ધાંતોને કાર્ય સાધક રીતે વ્યવહારમાં ઉતારવાની કળા કે 

વિઘાતે ઇમ્નેજમાં 478ુાંભા1૦ ( હાઇજન-આરેગ્યવિદ્યા ) કહેવામાં 
આવે છે. 

આરેગ્યવિઘ્યાના ખે વિભાગ છે. (૧) 12018018 સિ7૪10100- 

અંગત અગર વક્તિગત આરેોગ્યવિલા- (૨) 42010 ૦18 : 

સાર્વજનિક આરેગ્યવિદ્યા* 


ઇંગ્રેજમાં એક કહેવત છે કેઃ--“પાઇ પૈસા બચાવવાં પર 
ધ્યાન આપશે। તો રૂપૈયા આપો આપ બચરો” (11૮0 ૦%10 ૦? 
11100 [2061060 ક્ર ઉ 010 1]00૫॥વંડ જાં] 141૮૦ 9%₹0 0 
110018૯617૯8.) આ કહેવત પમાણે પ્રોક નક્તિ, દરેક મવુષ્ય 
પોતાના આરેગ્ય-ત'દુરસ્તીતી બને તેટલી વધુ સ'ભાળ લેતાં શીખે 
તા આખો પ્રનતું આરોગ્ય અનાયાસે સુધર્યા સિવાય રહૅજ નહિં. 
આ કારણુથી 1018010681 છાલા ટ--અ'ગત અથવા વ્યક્તિગત 
આરોગ્યવિઘા સંબધીજ આપણે મુપ્યત્વે કરીને વિવેચન કરીશું, 
અને છેવટે મ્યુનિસિપાલીટી, રેલ્વે, તથા સરકારના કાયદા-કાતુનથી 


પ્રન્નનું આરોગ્ય શી રીતે સુધારી શ્ઞકાય છે તે વિષે તો ડુ'કામાંજ 
ખે શખ્ટદો ખોલીશું. 


મતુષ્યો અનસાનથી ન્નણું એમ ધારતા જણાય છે કે આરેગ્ય- 
ત'દુરરતી તો નસીબ પ્રમાણે અથવા કોઇ અગમ્ય રીતે સચવાય છે 
કે ચુમાવાય છે. અતે તેય મવુષ્યના બનવેલ્યા કામદારે।નતો ભ'ગ 
કરી ડૈદમાં પડવામાં જેટલી નામોશી રહેલી છે, તેના કરતાં પણુ 
આરેગ્ય વિષેના ધશરપકૃત નિયમોનો ભ'ગ કરી માંદા પડવામાં 
વધારે હીણુપત, રહેલી છે તે વાત તેઓઆતા ખ્યાલમાં રહેતી નધી. 


દ 


અને તેથી પોતાનું આરેગ્ય સાચ્વવાતો તથા તે ખગડે ત્યારે સુધા 
રવાનો બધો ખોજે મનુષ્યેનના મોટો ભાગ મ્યુનિસિપાલીટી ઉપર, 
સરકાર ઉપર અને વૈલ-ડેકટરોા ઉપર નાંખે છે. એટલે કે આ ખા" 
ખતમાં કોઇ પણુ પ્રકારની અગત જેખમદારી કે જવાબદારી તેઓ 
સ્વીકારતા નથી. અને આવી ભૂલ બરેલી માનન્‍્યતાનું માઠું 
પરિણામ આપણુ દેશની આરૅગ્ય સબધી અધોગતિ-પડતી રૂપે 
પમકટ થયું છે. આગચ્ારવિચાર અને આહારવિહારતા અમુક અમુક 
નિયમો પાળવાથીજ આરૅેગ્ય સાચવી શકાય છે, તેમજ તે ગુમાવ્યુ' 
હોય તોપણુ પુનઃ પામ કરી શકાય છે, અને આજ ખરે। અને એ- 
ઝુલે ઉપાય છે એ વાત પ્રજનવર્ગ અથવા જનસમાજતા મતમાં ખૂખ 
ઠંસાવતાતી જરૂર છે. મતુષ્યો બેદરકારીથી પોતાનું આરેગ્ય-ત'દુરસ્તી 
ખોઇ ખેસે છે અને પછી કેમ જાણે વૈદો, ડે।કટરો, અને કેમીસ્ટોને 
ત્યાં તદુરરતી શીશીએ।માં ભરેલી ન હોય તેમ પેસા આપી તે ખરી- 
દવા દોડે છે. ! ! ! પ્રાણી માત્રમાં પોતાને સૌથી વધારે ખુદ્ધિમાન 
ગણુનાર મતુષ્વનજનતે ખાસ યાદ શાખવાની જરૂર છે કે, આરેગ્ય . 
કરી બૉોટ્લોેમાં--શ શીઓમાં ભરી શકાતુ નથી; માત્ર 
ધન વડે ખરીદી શક્ાત્‌' નથી. આવાં કારણુથીજ પ્રીન્સ બી" 
સ્માકના ખાસ ડૉકટર જસ્‍ેવાધ્નીંગર (127. ૨0111૪01111 801') કહે છે 
કે:--1110 [21401100 ૦4 11000101100 18 8 5102, 1110 80 
081106 ૦૫૩10૪ 9) વૈ! ૪8 ઘ 178પવં. ડાકટરી ધધો એ એક 
દ્રારસ છે, અને દવાએ વડે રોગ મટાડવાને પ્રયત્ન છેતરપ'ડી છે. ” 
આપણા મરહુમ શહેનશાહ સાતમા એડવર્ડના ખાસ ડાક્ટર સર 
ફ્રેડેન્કિ ટ્રેવીસ (311 106010 1૦૪૦8)૫ણુ લખે છે કેઃ”-િળટુક 


૭ 


થે વૉ'ઘટ્જંઇટુ ૪૦ (1૦6 ૨૫0૦ ૦4 વૉ૩૦&£૦ 10 536 
82810૪ &18* દરદો મટાડવા માટે દવાએ અને ઓપષધોાપચારને 
રિવાજ બહુ જલદી બંધ પડવા લાગ્યો છે.” ડોડટર્‌ સર વિર્લ યમ 
ઓરલેર, બેરેનેઢ, એમ. ડી., જેઓ હાલમાં હયાત એવા સર્વે 
ડાકટર્‌।માં ધણું કરી સેથી વધારે દૃંશીયાર તખીખ ગણાય છે, જેમણે 
7 8કાલા] ૦ ર લ્તૉલંળટ (એ સિસ્ટેમ આક મેડિસિન) નામનો 
મહાન વૈદકીય ગ્ર'થઃ મોટાં સાત વીવ્યુમામાં બહાર પાડયો છે, જેમને 
કેનેડા, યુનાધ્ટેડ સ્ટેટસ, અને ગ્રૅટબીટનની ધણી યુનિવસિટીઓ તરપ્થી 
માનપ્રદ ધલ્કાખો મળેલા છે, જેઓ પૂવે? બાલ્ટીમોરતી જહે હે[પ- 
જીન્સ યુનિવાસટીમાં આગેવાન તખીબ હતા અને હાલ સત ૧૪૦૫ 
શી ખઓડસફર્ટ યુનિવસિટીમાં રંગીયસ પ્રોફેસર એઇ મેડિસિત તરીકે 
કામ કરે છે, તેઆ “ એન્સાધકલોપિડિયાં અમેરિકાના ” ના દસમા 
વોાલ્યુમતા ૬૧૨ મા પ્ર૪ પર લખે છે ક:-- 


“૧010 ૩૪0રવૈલા1 11૯૬1110106 9૦ વૉંકટદ80 1168 
. 00? [૪૦&117 ૦10 110 83૦-૦81૯ 1॥51૫1'€-11૯1110વૈર-- 
ઊંદા, સ%૦'ભંડ૦, 981110૪, 118888૪૦--11 ૦1101 17070૪, 
જા1૪ા1છુ 01૦ 181૫1" (01"0૯3 110 1૫111081 800[9૦ ૪ 
€0£ ધાવે 1110010૫૪10 1011101010, 11101'0મ8€વૈ 110૪ ૦ 
01000, દતે 1૦100081 ૦014 010311'૫011018 10 110 ૦%01'0૦ 
1૦17 ૪૪૫૯18 01૪ 11€ ભઉં0૨0180101 11 110 1185008. 
(000€ 10101910 €:8101[210 18 100તવે ₹€૫૦1”, 54 10 
૦0૫18૦09 ૦1 110 1911 ૦૦૪૬૫૪૪ 11 ૫?&૩ 11€810વે ૫૪1110 
“'000૯ઉૈ1૯8' ૦ 110 ૦%11'૦11081 ૪101૦109 10૦૧1૪ હરા 


હ 


011910150૪, 0૦૫૧11૪ ધાવે ૫૪ટાં1ટુ, છા100)7 &ાવં 
0810110, હ્રાવે ૦0ઊલ 100૦010 ૪ લાળ€વ1€૩# 2૧૦૫૪ 10૯ 
28110101 18 08010 દ્રે 1૫1'૩૦૦ં ઘાવ ૦8101011) ૬૯10- 
ઉૈ૦₹૦ઉ, 009 1210017 છું૪લ॥ 11001010. 190011 411 ધશ 
1101'*09 1૩3 19 ૦10૦ 00॥0ંપથાંબ”ા (૦ વ41&૫7 1164: 


110035 ત112૪5 11૯ 110 €11€€1 ૫૪/121(€30€#₹ 011 
€1૯ તાંડ૦&5૦૩ 01 ૫101 ૬10 ત1*€ ૯111210૯ 
"૦૦110 1૩ (10 9005 1010510101 ૫?10 1૮110૫૫3 
01૯ ૫૪૦૨૪111€3૩11055 04 તં?“1૪3. ” જેતે ભાવાર્થ 


એવો છે કે “ હાલતી ઉપચારપદ્દતિ રોગો મટાડ માટે પથ્ય 
ખોરાક, કસરત, સ્તાત, ચપી ઇસાદિ જેવી કુઠરતી રીતો 
ઉપર ઘણાજ મોટા આધાર રાખે છે; એટલે કે, બી” શખ્ટોમાં 
કહીએ તો, સહેલાઇથી સપૂ્ઝું રીતે પયી જય તેવો! ખોરાક, (કસ- 
રત, સતાનો, ચ'પી વગેરેથી) લોહીના વહેવામાં વધારો કરરે, અને 
રૂધિરાભિસરણુમાં અથવા તો મલ્લાત્સ્ગ્ઝ અવયવો ( જેવા કે 
મૂત્રપિ'ડ, ફેક્સાં, આંતરડાં, પરસેવો કાઢતારી ગ્ર'થિએ વગેર) માં 
જે અંતરાયો-અડચણ્‌ તડતી હોય તે ( કસરત, ખોરાક સતાન, 
ચ'પી વગેરે સાધતોધીજ ) દૂર કરવામાં આવે છે. આ વાતનું ન્‍ન* 
ણુવા લાયક દ્રછોત ટાધટ્રેઇજડ [વર્‌ ( કાળજવર ) છે. ઇસ્વીસનતી 
ઓગણીસમી સદીના આરંભમાં આ રોમ ઉપર અચયંત તીત્ર અને 
નાશકારક # ઉપાયો ' જેવાકે લોહી કાઢવાતા અતે ખ્લીસ્ટરા મારી 
મોટા ફધા ઉઠાડવાતા, ઉલટીઓ અને ઝાડા કરાવવાના, એન્ટી મની 
અને કૈલોમલ ખવરાવવાના, અને એવાજ ળી” રહ્ષસી “ ઉપાયે 
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કરવામાં આવતા હતા. પણુ હવે નો દરદીને (વિવિધ પક્રારનાં) 
સ્નાન લેવરાવવામાં આવે છે. ( સહેલાઇથી સારૂં પોષણુ મળે તેવો) 
ખોરાક ખવરાવવામાં આવે છે, બહુ સ'ભાળથી તેતી બરદાસ્ત ઉઠ 
વવામાં આવે છે અને ભાગ્યેજ તેને કોઇ દવા આપવામાં આવે છે. 
આ બધા ઉપરઘી આપણુ એકજ એવા નિર્ણુય ઉપર આવીએ છીએ 
કે, રોગા મટાડવા માટે જે દવાએ વાપરવામાં આવે છે; તે 
દવાઓમાંથી લગભગ ખધી દવાઓની તે રોગો ઉપર કા- 
ઇજ ( લાભફ્રારક ) અસર થવી નથી......... દવાઓનુ* 


નિરૂપચોગીપણું જે જાણે છે તેજ ખરે ચિકિત્સક ડાક્ટર 
છે. ?' તેજ પ્રમણુ સર્‌ જ્હાત ફૂર્બસ એમ. ડી., ડી* સી* એલ, 
એફ. આર. એસ, એક્‌. આર. સી. પી# મરહુમ મહારાણી વિકટે.- 
રશિયાના કુટુંબના જે ખાસ દકટર હતા અને બ્રીટીશ એન્ડ ફ્ારિત 
મેડીકલ શ્વ્યિ, નતા ત'ત્રી હતા તે જગવિખ્યાત ડૉકટર પણુ કહે છે કેઃ 
“50110 [811૯118 8૯૯11 10 છુલ્1 પર] ૫111 100 દતે 
0? 1૫0૯1011૯૦, 1૫0% 101૮170 1801011197 છુવઇ પલ] 
૫૪ 110પદ 11, દ્વાવે 8111 123010 11 8 1ધ9 0 1૬. 
અર્થાત્‌ કેટલાક દરદીએ દવાની મદદ લેવાથી સાન્ન થતા ણેય 
એમ દેખાય છે, પરંતુ તેના કયતાં પણુ વધારે સ'ખ્યામાં રોગી મવુ- 
પ્યો દવા વાપર્યા વગરજ ખરેખર સાનન થાય છે. અને તેના કરતાં 
એ વધારે મોટી સખ્યા રોગ અને દવાએની ઝેરી અસર ઉપર 
વિજય મેળવી રોગમુક્ત થાય છે. ” 


આવી રીતે દવાના મુદલ ઉપયોગ કરવો ન પરે, અને દવાન 
ઓની દરકાર રાખવી ન પડે, તેવી રીતે રોગો મટાડવાની વિદ્યા 
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તેજ ખરૂં વૈઘક રાસ્ર છે. અને તેવી વિઘા ( નેચરોપથી કે નેચર 
કયીર ) આરૅૉગ્ય વિઘાની ખહુજ સારી ખીલવણી હાલમાં કરી 
રહેલ છે* જે થયેલા રોગો મટાડવામાં દવાએની જરૂર ન હોય તે 
પછી પ્રાસ આરોગ્યને સાચવી રાખવામાં તો તેની જરાએ 'જરૂર ન 
પડૅ એ દેખીતું છે. અને ખરી વાત પણુ તેમજ છે. જીએ, પ્રસિદ્ધ 
ડૉડઢર્‌ ડેન્સસેર્‌; એમ. ડી. પોતાના “ કુદરત ડેવી રીતે રોગે 
મટાડે છે ? ” ( 110૪ ડપદાપ૦ €પા'૯૩ ) નામના પુસ્તકમાં 
લખે છે કેઃ “નલા ડડ 1001” 1911-1011. 11 18 8 
1810101 10 100 ૫11 ત્રઠ 10 0૦ 100118. 11 ]0&111010૬1- 


€થ8 €0૦॥611018, 111 લૉંદ્લટ ૯૬, દાલ ઘો 1ઇલાઉર ૦૯8 
10 0120880 દ1'૪ 110 7€8૫16 01 1110 11816૪1'€£8101 ૦01 
11081010છાંઉ ઘાવ 11૯110 14૫, 1115 18 પ0 
80૯1-09 94 ોલ્લ) 1 ધ ॥01-21)611* અર્થાત આરેગ્ય 
એ માણુસનો જન્મથી મળેલો હક છે. નીરોગી રહેવું એ 
જન્મવા જેટલુંજ રવાભાવિફ છે. સર્જ પ્રકારની વ્યાધિગ્રરત અવન 
સ્થાએ, સર્જ રંગો, રોગ તરપ્રનાં સર્વ વલણેુ!, શારીરશારત્ર અને 
આરોગ્ય શ્રાસ્રના નિયમોના ભંગનુંજ પરિણામ છે. આરેગ્ય વિદ્યાનું 
આ ડુંકુ' રહરય છે. * 

ખારોગ્ય, યાધિ, અને દવાઓતુ' ઉપર ટુ'કામાં દર્શાવેલું ખર 
સ્વરૂપ સમજ્યા વગર્‌ આંધળાના ગોળીબારની માકક આંખ મી'ચીને 
કરાતા રાક્ષસી ઉપચારો અથવા ઊટવેદા ( ઉરપ૫&01૬£01'7 ) થી 
પજનેઅત્મ'ત હાનિ પહોંચે છે એમ સમનનવતાં મહાત્મા પરજ 
લખે છે કેઃ-- 


4વ૩5૪ ૧૧ 
“₹038088 1016 શપ1ળછુ ૦0 010 108, 1087 8]0&70, 
1301 €1'૦ 1317 8 તપ ૬ 11 1100 ૪૦1 18 7&1'0. 


એટલે કે ઇદ્રના વજખાણુતો મસ્તક પર કદિ પ્રહાર થવા છતાં 
પણુ મતુષ્ય બચી શકે એ સ'ભવે, પણુ ઉ'ટ વૈદતે હાથે કોઇ મતુષ્ય 
સાજે થાય એમ ખનવું આ દુનિયામાં દુર્લભ છે. ” 


મનુષ્યના હદયમાં ઈશ્વરનો વાસ છે, એમ લગભગ જગતનાં 
સર્વ ધર્મશ્ાસ્રા કહે છે. ભગવાન શ્ર'કરાચાયના શખ્દોમાં '' વે- 
શી ત્તેત્રં શરીર ત્રિમુવન ગતની ત્યાયીની જ્ઞાનમમા । 
આ મનુષ્ય શરીર શ્રી વિશ્વતાથના તિવાસરૂપ પવિત્ર કાશીક્ષેત્ર છે, 
જેમાં ત્રિભુવન કલ્યાણુકારીણી સ્નાન રૂપી ગંગાને! તિર્ષલ પ્રવાહ 
વહી રલોા છે.” “બાઈબલમાં” એક સ્થળે લખ્યુ' છે કે: 1611017 ૦ 
106 ઉ 0 810 010 €0111[20૩ ૦1 11) 19101110 *01101 ? 
શું તમતે ખબર નથી કે તમે મારા દેવી જગતપિતાતે વસવાનાં 
મ'દિરો છે ?” પરમ પદારૂઢ સુવિખ્યાત સ્વામી વિવેકાત'દ પણુ 
લખે છે ક્રે:-- 


“ઊીં૩ 1181100તૈ ₹૦1113 1)23101'€ (1€0 108011૪, 
91010 8091₹056 (૦0₹ ૧૦૮ ? 

1110 100૦૩ 811 00૦10૪8 

14૦0 80:₹008 1113 0૦વે.” 


અર્થાત, ઇશ્ચરનાં અનેક મૂર્તિમંત સજવ સ્વરૂપોને રહેવા દેઇ 
તું કયાં ઇશ્વરતે શોધતો ૪રે છે ? પ્રાણી માત્રપર પ્રેમ રાખતારજ 
ઈશ્વરતી ખરી સેવા કરે છે.” આવાજ વિચારો લક્ષમાં રાખીને 
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ડીકટર કેલ્લોગ, એમ, ડી., એમણે પોતાના એક લ્લે'કષ્રિય પુરૂ[કનું 
નામ 1130 1.1010છુ 1001019 “ સજીવ રેવમ'દિર્‌ 7 એવું 
રાખ્યું છે. 


તેથી કરીતે સદગત્‌ કવિશ્વર દલપતરામના શબ્દો: “ શકોરે 
સુખી તે સુખી સર્વ વાતે, શરીરે દુઃખી તે દુઃખી છે સદા તે” અથવા 
તો આપણી નણીતી કહેવત “પહેલું સુખ તે નતે નયો, ” અગર 
લેટીન કહેવત “ર૦0૩ 38010 11 001'[201*0 88100. 4. 0૫1૫ 
11110 10 છ 3૦૫૫ 901૫) નીરોગી શરીરમાંજ ખરેખર તીરેોમી 
મન નિવસે છે, ” ઇત્યાદિ વચતેો। કદાચ કે!ઇ નતુષ્યો સપૂષ્ઝુ રીતે 
સ્વીકારતા ન હોય તેએ પણુ દેવમ'દિર રૂપ પોતાના દેડને સતસથ 
અને પવિત્ર, નીરોગ અમે નિર્મલ, રાખવાનું કામ એક ધાર્મિક 
(રજ તરીકે સ્વીકારી શકશે. પ્રખ્યાત પાશ્ચાત્ય ફ્લિસુક્‌ હુર્ખરર્ટ 
સ્પેન્સર પણુ શરીરતે નીરેોગ રાખવાના કામતે એક નીતિમય 'ર% 
(0૫1૪ 8000 વાજ 1૦ “010810૧1 401110 &3 110 
1૦1૫18 16 ) ગણે છે. મકાત્મા અરજ ત્રવિ પગૃ કહે છે કે:-- 
“ રાજ જેમ નગરીની રક્ષા કરે છે, અને ર્થી જેમ ૨થતી રક્ષા 
કરે છે, તેમ મેધાવી પુરૂષે પોતાના શરીરરૂપી મંદિરની રહ્ષ! કરવા માટ 
થમેશાં તત્પર રહેવું. ” 

પોતાના આરોગ્યને બહુજ સભાળ પૂવક સાચવવાતા, અતે 
વ્યાધિને ઉત્પન્ન થતાજ અટકાવવાના, કામતે એક અત્યત લાભકારક 
પરશત્તિ તરીકે, ખતે દરેક મવુષ્યની ધાર્મિક કે નીતિમય કરજ તરીકે 
સ્વીકાર્યા પકી આરોગ્ય અથતા ત દુર્સ્નીતો મોટામાં મોરો આધાર 
શ્રાતા ઉપર રહેલો છે, અતે વ્યાધિ માત્ર ખામ કરીતે ડયાં કારણાયા 
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પેધ થાય છે તે સ'બ*ધીના છેલ્લામાં છેલ્લા અતે તદન ખુહિતે 
અનુફૂલ વિચારે! ઉપર આપણે હવે આવીએ. 


આ અમાધ વિસ્તારવાળા વિશ્ચતી અતે તેમાં નિવાસ કરનાર 
અન'ત પકા*નાં પ્રાશ્‌ીખઓતી ઉત્પત્તિ વિષે ખે પ્રકારતી વિચાર શ્રેણીઓ 
જગતમાં ચાલી રહી છે. મનુષ્ય ન્નતિતાો બહુ નાતો ભાગ જડવાદ 
કે -તિરીથરવાદ ( ળો 101૧011310 ડ ને માતે છે, અતે ખાષ્ઠીતે . 
ધણુ મોટા ભાગ ચૌતન્યવાદ સેશ્વરવાદને સ્તીકારે છે. જડવાદીઓ, 
નિરીશ્રરવાદીઆ તો આ વિશ્ર અને તેતી અ'દરતા જડ ચેતન આદિ 
સર્જ પ્રાણી પદાર્ષ્રને માત્ર “ 1011010પ૩ ૦૦1૧૦૦૫૩૩૦ ૦4 
£(૦11૬-પરમાણુઓના આકર્મિક સયોગ 7? વડે ઉતડન્ત થયેલાં 
માને છે, અને તેમાં ચેતન્યતતવ, આત્મા કે પરમાત્મા જેવી કોઇ 
ખાસ નિયામક યત્તા હોવાની વાત સ્ત્રીકારતા નથી. પરતુ જડવા- 
દીઓની આવી દલીલમાં કેટલીક અસ ભવીત વાતોને તદન ખરી 
માની લેવામાં આવી છે. (11 18 111૮0 0૦૪4૪ પ૦ વૃપ૦811010 
છ 19310). કાર્‌ણુ કે, એક, તર્વવેત્તા કહે છે તેમ “ 1, દવે 
01ૈંટ1* ૯00100 81130 12]: 01111060 ૦૫૪ ૦01 0118083. અબ્યવ 
સ્થામાંથી અકસ્માત રીતે વ્યવસ્થા અને [નયમ પેદા ટરી 
શઇ શકેજ નાંહ. ?' વળી આપણુ ઉર ઘડીનો અતુભવ છે કે 
એક ધડીઆળ કે ફે્‌।ાનોત્રાફ્‌ અગર એન્જન ખગડીને અવ્યવસ્થિત 
થઈ ગયું હય છે તો પછી તે પોતાની મેળે પોતાને સુધારી શકતું 
નથી. પર"તુ જ્યારે કોઇ ખુદ્ધિમાન ચેતન મતુષ્ય વગ્ચે પડી તેમાં 
ઘટતો ફેરફાર અતે સુધારે! વધારે કરે છે ત્યારેઝ નિયમિતપષૂની 
અને વ્યવસ્થાની પુતઃ સ'રથાપતા થાય છે. 


૧૪ 


મતૃષ્ય અતે અન્ય પ્રાણીઓ જ્યાં સુધી જીવતાં હોય છે ત્યાં 
સુધી હવા, પાણી, ખોરાક, પ્રકાશ વગેરેતે નિયમિત રીતે પૉત્ાની 
અ'દર લેઇને તેમને! ધટતા ઉપયોગ કરતાં હોય છે, તે ઉપરથી 
પ્રાણુ અથવા જીવ એ માત્ર હવા, પાણી, ખોરાક, પકાશ સિવાય 
અન્મ ક'ઇજ નથી એવા ભૂલ ભરેલો વિચાર કેટલાક જડવાદી 
વૈસ્નાનિકા અને દૉકટરોા ખાંધી ખેઠા છે. તે સબંધમાં પ્રખ્યાત 
જર્મન ગ્રથકાર ડૉડટર કલીન્સક્રેડ એમ. ડી. લખે છે કે? “મકાશ 
ગરમી, ખોરાક, હવામાંતા ઔકસીજનવાયુ પત્યાદિ જેવી શક્તિઓ 
( 8016૦8 ) જે કે સજીવ પ્રાણીઓ ઉમેશ્ચાં બહારથી પોતાની 
અ'દર લેતાં હોય છે; તોપણુ જીવતશક્તિ અગર પ્રાણુબખળ 
( 1/7 ) અતે સ્વેચ્છાનુસાર સ્વત'ત્ર હલત ચલન કે 
ગતિ કાંઇ ઉપર કહી તેવી બહારથી દાખલ થતી શક્તિઓમાંથા 
સીધી રીતે પેઠ્દા થતાં તથી. કારખુ રૂપે તિર્જવ પદાર્થોમાંથી પ૨િ- 
ણામ રૂપે માત્ર નિજવ પદાર્થો#૪ પેદા થઝ રાકે, પ'ગ્‌ સજીવ 
પ્રાણીઓ કદી પણુ ઉદભવી શકેજ નહિ. 

જીવનતત્વ ડે પ્રાણુ ( રા 101700 ) ની ઉત્પત્તિ 
જડ નિર્છીવ પદાથો માંથી હોઈ શકેજ નહિ, ” 

ડાડેટરી ધ'ધાના પચાસ વર્ષના ખહેળા અનુભવ અતે વિશાળ 
વાંચન--મતનવાળા પ્રખ્યાત અમેરિકન ડૉડટર શરાબર્ટ વૌલ્ટર, એમ. 
ડી; પોતાના એક ગ્ર'થ (“11)0 19૪801 56101106 ૦ 110811.”) 
માં આ પ્રમાણુ લખે છેઃ ” નને કે સર્વ પ્રાકૃતિક--ભોતિક શ્રક્તિ- 
એને પ્રાઝાનાં શેરોમાં સમાવેશ થયેલો હોય છે, છતાં અવન્‍ 
૨યપણેુૃ તેએ એક વધારે ઉ'ચી જાતતી સ્વત'ત્ર--ભન્ન 


શૃપ 


પ્રકાર્તી એક શક્તિ ( એટ્લે જીવતતત્વ કે પ્રાણુબળ- 
પધા ૬૪) ધરાવે છે, અને તેને પ્રકટ કરે છે, મતતી શક્તિઓ 
ભોતિક શડિતિઓમાંથી પેદા થાય છે, અગર પ્રાકૃતિક શડિતઓથી 
ઉતરતી છે એમ આડકતરી રીતે સાંકેતિક સચન કરવું એ ખસી 
ગયેલા મગજતુ' લક્ષણુ છે. ”” 

જીવનશડિત, ચૈતન્ય, પ્રાણુખળ “વાણટલીટી” (5411૫9 ૦ 
પદહયાં 100100 ) એ સર્વ એ :7 “વી શડિતનાં વાચક છે. 
જન્મ સમયે દરેક મનુષ્ય ( અને પ્રાણી ) ને આ જીવન શક્તિ 
કે પાણુબળતો થોડો કે વધારે જત્યો ( ભડોળ--€801૫શ ) 
મળે છે, અને પછી જ“દગી પર્યત દરેક કામ કરતી વખતે આ શ્ચડ્તિ 
ખર્ચાતી “નય છે. ખોરાક, હવા, પાણી, યા જગતપરની કોઇ પણુ 
દવા જવનશકિતતા ભ'ડોળમાં કે જત્થામાં કિંચિત પણુ ઉમેરો કરી 
શકતાં નથી. તેવી કોઇ પણુ ચીજથી કાંઇ થઇ શકતું હોય તો એ 
છે કે, તેઓ ઉપર કહેલા જીવનશડિતતા ભ'ડાળતી ખરચીનુ” 
યમાણુ વધારી શકે છે. ( 11199 11010880 11 7&10 ૦ 


૦%]૩૦॥ ાંઇણ1"૦ 0 010 91 1૦૩૦'૪૦) ડહાપણુથી અને કરકસર- 
થી આ શકડિતતે ખરચવાથી ( એટલે કે તિયમિત, આત્મસ'યમી 
અતે શ્રહ્ધા--ભક્તિ--આન'દ યુડત જીવન ગાળવાથી ) તે દીર્ધકાળ 
પર્યત પહોંચે છે ( અને ત્યારે તેવા મનૃષ્ય કે પ્રાણીને આપણે દીધા- 
ચુષ્‌ી કઠીએ છીએ ). તન--મન--હંદયની સામ્યાવસ્થા કે આરે.- 
ગ્યમય-ત'દુરસ્ત સ્થિતિમાં આ જછવનશડિત બહુજ ઓછી પર્ચાય 
છે; પરતુ કોઇ પણુ જતતી વ્યાધિમ્રસ્તરાગી કે અસ્તાભાવિક હાલ- 
તમાં, તેમજ આહાર વિહાર કે વર્તનમાં અતિરેક ( -9%૦€08€8 ) 


દદ 

કરવાથી તે જીવતશરડિત ધણુાજ મોઢા પ્રમાણુમાં ઝડપથી ખરચાળ 
જવા લાગે છે, અને તેટલા પ્રમાણુમાં જવત ઢુ'ક થાય છે. મતુ- 
ષ્યતા જીવનને કું'ચી આપેલા ધડીઆળતી સાથે એક રીતે સરખાવી 
શકાય. કારણ કૈ એક વખત કુ'ચી આપી સ્પ્રીંગને ટાઇટ કર્યા પછી 
જેમ જેમ ધડીયાળનાં ચકર અને કાંટા ફરતાં જય છે તેમ તેમ સ્પીંગ 
ઉકલતી જય છે અને તેમાંતી શડિત ઓછી થતી નય છે. છેવટે તે 
ધીમુ ધીમુ' ચાલતે ચાલતે આખરે તે તદન ચાલતું બ'ધ પડે છે, અને 
તે પછી પેોતાતી સ્પ્રી'ગ તે પોતે પોતાની મેળે અગર પોતાની નનતનાં 
ખીજ' ધડીયાળોાતી મદદ લેધને, ટાધ્ટ કરીને ફરીયી ચાલી શકતું નથી. 
તેજ પ્રમાણે જન્મ વખતે જે બળ મતુકસ્યને મળે છે તે ધીરે ધીરે ખર- 
ચાતું જય છે; છેવટે જ્યારે તે બહુજ ઓછુ' થઇ જવાથો શરીરતા 
અવયવને. અતે ઇદ્રિયા શિથિલ થઇ મદ રીતે કામ કરતાં થાય છે 
ત્યારે આપણે તે સ્થિતિતે ૬દવસ્થા અથવા ધદપણુ કડીએ છીએ. 
આખરે એટલી શ્ઞક્તિ પણુ ખૂટી જવાથી શરીરય'ત્ર ચાલતું તદત 
બંધ પડે છે સારે આપણે મરણુ તીપન્યું એમ કહીએ છીએ. જેમ 
ઉકલી ગએલી સ્પ્રીંગ્રને તે અગર ખીજ ઘડીઆળો પોતે ટાઇટ કરી 
શકતાં તથી, તેમ ખૂરી ગએહ્યું જવતબળ મનુષ્ય પોતે બતાવીને 
રારીરમાં પુનઃ ભરી શકતો નથી. તે કામતો ફક્ત માલીક ( ઇશ્વરે ) 
નાજ હાથમાં છે. 

ઉપરની વાત સાંભળી ધણાઓના મનમાં એવો સવાલ ઉઠશે 
કે “ ક્ેટહાંક ટૉનિક, માત્રાએ અને ભસ્મો તથા દવાઓ જવન- 
શ્રક્તિ શરીરમાં વધારતાં હોય એમ દેખાય છે તેતું શું કારણુ ? ” 
ખા પ્રશ્નના જવાખ ને ક એક યા ખીનન રૂપમાં અમાઉ આવીજ 


૨૭ 


ગયો છે તો પશુ (થી જસયાવવાનું કેઃ--ડુનિપાં બડારતા દેખાવથી 
ભૂલાવામાં પડે છે એજ બહુ દિલગીરીતી વાત છે. ” થળકે તેડું સોનું 
નહિ.” 4[0[00:01૧૫0003 80 ૦/00 વૈબંઘ3ાંઇલ ) એ ખરી કહેવત 
દવાએથી જીતરનશક્તિતા ભ'ડાળમાં ઉમેરો થતો હોય તેય ખોટા 
આભામને ખાસ લ્લાગુ પડે છે. ઉપર કડી તેવી દવાએ છીવનડાક્તિના 
ભ'ડોળમાં લેશ્ષ માત્ર પગુ ઉમેરે કરવી નથી, પરતુ ફક્ત તેતી ખઃ 
રચીનું પ્રમાણુજ ( 1381૦ ૦? €૧૪9ૉંઇપ₹૦ ૦? પાંઇકાધઝ ) 
વધારે છે. અર્થાત્‌ જેમ એક ટાંકીમાં પાણી ભરેલું હોય, અતે તે- 
માંથી એક નાના કાગામાં થઇને વેડ થોડું વડી જતું હોય તેવામાં 
તૈ ૭દ્ર મોડું કરવામાં આવે તો ખરેખર પાણી વધારે જ્ત્થામઃ 
બહાર આવતું દેખાય છે, પરતુ તેટલું જ જલી ટઢાંકીમાંનું પાણી 
ખલાસ થઇ ખૂડી નય છે. તેજ પ્રમાણુ ટાનિકસ ને સ્ટિમ્યુલ ટસ, 
પોદિક અતે બળવધક, ગણાતી દવ્રાઓઆ કે માત્રાઆ ૬૪'દગીમાંથી 
કેટલાંક વર્ષ ઓછાં કરી શકે છે, પણુ કદ્દાપિ વધારી શ્રકતી નથી. 
દરરોજ ખૂમ પાચક દવાઓ ખાઇને ખૂખ પૌદિક ખોરાકો પચાવીને 
ખૂબ લાંખી જદગી માણુસો કેમ ભોગવી શકતાં નથી, અને મોંધી 
માત્રાએ તથા પોછિક પદાર્થો સહજ પાપ્ય છવા છવા રાળનઓ 
અન કરેડાધિપતિઓ ખહું દીર્ધાયુષી ન્નેવામાં કેમ આવતાં નથી તેતું 
ખરૂં કારણુ હવે બરાબર સમજ શ્રકાશે. અને તે એ કે ખોરાક, 
હવા, પાણી વગેરે શરીરમાં દરરોજ દાખલ થતા પદાથો માત્ર શરી- 
રમાં કામથી પડતો સ્થૂળ અણુઓનેો ધસારોજ પુરે પાડે છે, પણુ 
દીર્ધાયુષતો જેતા પર ખાસ આધાર છે તે જવતશક્તિ (11411) 
ના ભડેોળમાં ઉમેરે! કરી શ્રક્તા નથીન 
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જીતતશક્તિ કે પાણુતર્વતું આવું સ્ત1'ત્ર અતે અતિ ઉવપષોગી 
સ્વરૂપ સમજ્યા પછી વ્યાધિ અગર [રોમ શરીરમાં કેવી રીતે પેદા 
થાય છે તે ડુંકામાં વિચારીએઃ-અડસ્માત વડે અથવા બિનજરૂરી 
વાઢકાપ કે શસ્રકિયા (૫11110003381*  £૫1',૪10& ૪ 0]૩૭1૫૫૬10103) 
થી થતાં શારીરિક તુકસાતોનતે બાદ કરતાં, તયા મતુષ્ન જ્યાં સુખ* 
વર્ધક જીત્ત ગુ'નરી શકે નહિ તે]ી અઃબાડવાના અતે ખીનન સ“ 
ન્નેગાને હાલ તુરત માટે બાજી પર રાખતાં, એમ ખાત્રીયી કહી 
શકાય કે વ્યાધિ માત્રતું મૂળ કારણ કુદરતના ( આરેગ્યવિઘાને 
લમતા દૈવી ) નિયમોનો ભ'મ કરવો અમર્‌ તેમનાથી ।વ- 
રૂ ચાલગું એજ છે. આવા કુદરત વિરુદ્તા વર્તતથી-- 

૧. જીવનશક્તિ વધારે ખરચાઇ નનય છે. 

ર- લોહી અને શરીરતી અન્ય ધાતુઓના બ'ધારખમાં વિકારી 
ફેરફાર (&10011104 €010][203૩10010 0 110 11006 &1વે 
17101211) થાય છે. 

૩* રારીર્માં વિશ્નતીય મલિત તત્ત્વો, કે કયરે।, કે ઝેરી પડાથે 
બરાધં રહે છે. 

ખીન શખ્ટોમાં કહીએ તો! સજવ ત'દૃરસ્ત શરીર સાથે સ્ત!ભાતિક 
સખ'ધ ધરાવતી ચીનને, ખાનપાન-હના પકાશ્ર વગેરે જેને “ આરોમ્ય- 
પ્રદ સાધના ” ( પિ) છાંરા1૦ કબા ંલ્કો કહેવામાં આવે છે, તેતો 
દુરૂપપોગ કરવાથી, અતે ઝેરી-તિષમય-તિકારી પદાથોનતે શરીરમાં 
દાખલ કરવાથી, તથા શરીરમાં વપરાછ ધસાઇને યીજી રીતે નિરૂપયે ગી 
તથા નુકસાનકારક બની ગયેલા પદાર્થો શરીરમાંથી સત્વર બદહમાર 
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નીકળી જવાને બદલે અ'૬રજ ભરાઈ રહેવાથી એક મા અનેક ફૃપે 
વ્યાધિ પેદા થાય છે. 

ભમાન પુનર્વસુ પણુ ઉપરના વિચારોને મળતો અભિપ્રાય 
એક ધણાજ સુંદર સૂતમાં નીચે પ્રમાણું આપે છેઃ-* 

“ કાજયુસીસ્ટ્રિયાથોનાં થોગો મિચ્યા ન ગાતે અ 

દૂયાશ્રયાળાં વ્યાર્ધાનાં ત્રિવિષો છેતુયત્રટઃ ।। 

જેનો ભાવાર્થ એવો થાય છે કે, ““ શ્રારીરિક અતે માનસિક 
સવે” વ્યાધિએ થવાનાં કારણ કાલ, ખુદ્ધિ અને ૪દ્રિયાર્થોતા સ'બ- 
દ્રમાં થતા કયોમ, યોમાભાવ અને અતિયોગ છે.” 

આટલા વિવેચન પછી હવે આપણું આરોગ્ય સરક્ષણુતા વ્ય- 
વહારાપયોગી ( ૪૪8૯1081 ) સાધતા કે તિયમોના વિચાર ઉપર 
આવીએ. 

બ્રહ્મચર્ય --3૨જ% ત્રષિ કહે છે કે ગાદ રશ્ય પરં ધામ વીર્ય 


તદ્રદ્વામાત્મનઃ | ક્યે લ્ય વરૂન્‌ ટોષાન્‌ મરળંવા 1તેયચછાતિઃ॥ 
“આહારની સર્વોત્તમ ગતિ, અને પરિણામ વીર્ય છે, તેથી તેતી 
હમેશાં રક્ષા કરવી, કેમકે તેનો. ક્ષષ થવાથી અનેક દેષે। ઉત્પન્ન થાય 
છે અને આખરે મરશ પણુ નિપજે છે.” શરીર પુરેપુરૂં બ'ધાઈ રલ્રા 
પૂવે" પન્તેત્પત્તિતા કાર્યમાં નનેડાવું અને શરીરના સત્ત્તતો સ્ત્રીપુર્ષોએ 
ગે રીતે નાશ આરભતેો, એ કામ એક અમાધ ઉ'ી ખીયુ ઉપર 
અધા બ'ધાયલા અસ્થિર પૂલ 8પર પૂર નેશ્રથી ભારે ગાડી દોડા- 
વત્રા કરતાં પણુ વધારે ભજેેખમ અતે મૂર્ખાઈ ભરેલું છે. આવા 
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અવિચારી કાર્યથી તવાં કાથી વયનાં સ્રી પુરૂષાને હાનિ થાય છે 
એટલુંજ નહિ પણુ તેમતાથી પેદા થતી ભાવિ સ'તતિતે પણુ જ'૬- 
ગીભર ધર્ણું વેઠવું પડે છે. આયુવે'દના ઉકલ નામના સુપ્રસિદ્ધ 
ષ'થમાં તેથી લખેલું છે કેઃ-“સે!ળ વર્ષ પુરાં થયા વિતાતી આને 
વિષે પચીસ વર્ષ થયા વિનાતે। પુરૂષ જે ગર્ભાધાન કરે, તો તે ગર્ભ 
મુખમાંજ નાશ્ચ પામે; અને કદી જન્મે તો જીવે નહિ) અને જીવે તો 


દુધ્લ રહે; તેથી અતિ નાની ઔને વિષે ગર્ભાધાત કરવું નડિ. જન્મથી 
પચીસમે વષે પુરૂષ તથા સોળમે' વષે" સ્રી, બન્ને સમાન વીર્યને 
પાત થાય છે. આમ કુશ્રળ વૈદ્યો ન્નસું છે.” પરતુ જેએ  જ'દગીતું 
અત્ય'ત અમુલ્યપણું નાણું છે, અને નાનતા અતિ પિપાસુ હોઇ 
“ જન-પશુદિતતા કલ્યાણુયસુ ” કરવામાં મશગુલ રહી જેમ બને 
તેમ વધારે વર્ષ આ કર્મભૂમિ રૂપ મતુષ્ય લોકમાં રહેવા ઇચ્છા 
ધરાવે છે, તેમતે માટે તો શ્ઞાસ્રકારાની એવી ભલામણુ છે કે તેએ 
એ ઉપર કહેલાં પચીશ વર્ષ કરતાં પગુ વધારે વખત સુધી 
મત--વચન-કર્મથી અદાંગ બહાચર્યમતું યથાસ્મિત પાલન કરવું. છાંદો- 
મ્ય ઉપનિષદના પ્ર ૩ પા* ૧૬ ના શ્લોક ૧ થી ૬ સુધીમાં બલ્રચ- 
યના ઉત્તમ, મધ્યમ, અને કનિટ્ટ પ્રકારનું બર્ડું સારૂં વર્ણૂન કરીને 
લખેલું છે કેઃ-“જેમ આચાર્ય અને માતા પિતા પોતાનાં સ'તાતોને 
પ્રથમ વયમાં વિવા અતે ગુણુ મહષુતે માટે તપસ્ત્રી કરે છે, અતે 
તેનેજ તેને ઉપદેશ કરે છે, તથ્રા સંતાત આપો, આપ અખંડિત 
અરહમચર્યના સેવનથી, ત્રી પકારતા (એટલે ૪૮ વર્ષ સુધીતા) ઉત્તમ 
ઘણચર્યનુ' સેવત કરી પૂર્ણ અર્ષાત ચારસે। વર્ષ પર્યત આયુષ્યને 
વધારે છે, તેમ તમે પણુ વધારે, કેમકે જે મનુષ્ય આ ભહાચર્યતે પ્રામ 
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થળ તેતો! લેપ કરતો નથી તે સર્વ પ્રકારના રોગોાધી રહિત હેોઇતે ધમ - 
અર્થ-કામ-મેોક્ષતે પ્રામ કરે છે. ” થહાચર્ય કાંઇ એકલાં અવિવાકઠિત 
સરી ગુરૂષાોતે માટે જ નથી, પણુ પરણેલાં સ્રી પુરૂષાએ પણુ આરિેગ્ય 
અને દીર્ષધાયુષને માટે વિષયત્રાસનાને અત્યંત દાખમાં રાખવાની જરૂર છે. 


શારીરશાસ્રની નજરે તો વિષયવાસનાને ઉપયોગ માત્ર પ્રશ્નેત્ત્તિને મા 
ટેજ હોઈ શકે, અને તેથી એક વખત ગર્ભાધાન થયા પછી ખાળકતો 
જન્મ થઇ તે અનાજ ખાતું થાય યાં સુધી એટલે લમભમ ખે અઢી વર્ષ 
સુધી પરણેલ્યાં સ્રી પુર્ષાએ પણુ અખ'ડ બલ્લયર્ય પાળવાતી પવિત્ર પરજ 
અને જરેરીયાત સાખીત થાય છે. કારણુ કે બાળક ધાવમુ ઉપરજ જનવતું 
હોય તે કાળમાં તે બાળકતી માતા ન્ને દુર્ભાગ્યે સગર્ભા થાય છે તો તેતું 
ધાવણુ કાંતો સુઢઠાઇ જય છે, અગર નિઃસત્વ બની નય છે. અને આવી 
રીતે પોતાનાજ આળકતેો કુદરતી ખોરાક ધડીભરતી વિષય વાસતાની 
તૃપ્તિને માટે છીતવી લેવો! તે કોઇ રીતે વાજબી ગણાય નહિ. વળી 
શરીર, મત કે હદયતી જેમને અસામાન્મ, . ઉતૃછ ખીલવષી કરવી 
હોય તેમને તો “ ઉર્ષ્ફરેતા ” થવાની, એટલે કે વિષય સ'ભોગમાં 
પાતાના શરીરના સત્વતો નાશ કરવાને ખદલે તે સત્તતે ઉચ્ચ ગતિ 
આપવાની આપણાં શ્રાસ્રાએ ભલામણુ કરેલી છે. ઔ પુરૂષાનાં શરીર- 
માં પેદા થતા વીર્ષ-રેતસ જેવા અમુલ્ય સત્વતો પન્નેત્પત્તિના કાર્ય 
સિવાય ખીન્ને કોઇ ઉપયોગ થવો સભવતોજ નથી એમ પાશ્ચાત્ય 


શારીરશારન ( 2119781010૪ ) નો ઉડે અભ્યાસ કર્યા વમર 
ધણુાક ડીડટરો માતી બેસે છે; અતે તેવો ભૂલ ભરેલો વિચાર સામાન્ય 
જનસમાજમાં ફેલાવે છે. પરતુ આ સ'બ'ધમાં ખૂબ આગળ વધેલા 
પશ્ચરિમતા ડૉડટરો હવે આપયા પૂ્વજના વિચારને અવુમોદનત આપવા 
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લાગ્યા છે એ બહુજ સ'તોષની વાત છે. દાખલા તરીકે ડૅડટર 
ખારથ"ર કીથ, ( 4. *તંદી ) એમ. ડી., એલ. એલ. ડી., જેઓ 
ઇંગ્લૅ'ડતી રે।યલ કૉલેજ એક્‌ સર્જન્સમાં હન્ટેરીઅન પ્રોફેસર અને 
કોન્ઝરવેટઢર એર મ્યુઝીયમનો હોદો હાલમાં ભોગવે છે તેએ પોતાના 
એક પુસ્તક ( 1110 પૃિપા1૩૧ 130ત) ) માં લખે છે કેઃ-- 
0100 બ 11100 313089 1111201116 1૯૦૦109 ઇવંપળલલડ 11 
૦૫? 1£103910વંઝુ૦ ૦4 010 8૦%પક&1 ડંત્રાવેંક 13 010 વૈક 
00૪૯1'૪ ધ 10 ૬1૦ વૈ૦0010 114 ધ લં? 8117001010 


હવે 11101101. 14110) 110 0011008૯ 109 011) ૦1 
૪011111181 1૩8૫૦, ૫11011 ટુંઇ૦૩ ૦11૪11 1૦ પલ )૦- 
[1'000061100 ૦0130118, 00૫1 ઘ.8૦ 0 £8101101' 118809* 
૪1101 13 છાંપ્રણવેંપદ્ર" 11 161૫010 ઘાવે 80120105 & 
8008111000 1૦ 0 ૫8130૫8 12918 01 010 004 9૪ 
1000188 047 1110 ભઉં10૫1દ્રપ1ટ્ટુ 11000. 001 80010 [0008 
0: 11100 006) 118 80103181300 188 & 11089 00૫૪૦૫૫1 
1121૫010૯00, ઇવ 81100૫181૯5 છુ૦૫ 1. ” જેતા સાર 


ખેવો છે કે, દેધ્ધામાં છેહ્વી ઉપયોગી શેોધોામાંતી એક એ 
છે કે આ પુરૂષાનાં શ્રરીરની અ'દરના પ્રન્નેઓખપાદક અવયવોમાં એક 
એવા પ્રકારનું સત્વ પેદા થાય છે કે જે લોહીમાં ભળી શરીરના 
વિવિધ ભાગમાં જઇ તે તે ભાગના ઉપર ખહું સબળ અસર કરીને 
તેમની ધષોજ ૬હ્રિ કરૈ છે. પરતુ જયારે પ્રન્નેત્પત્તિના હેતુ સિચાય 
માત્ર વિષષ સુખતી ખાતર આવા અલ'ત કીમતી સતને આ પુશ્ષો 
નાશ્ર કરે છે, ત્મારે તેમનાં મમઝ અને થરીરના સર્વ અવયવોને 


૨3 


પુરતી પુછટિ મળતી નથી અને તેએ અકાળે નિર્બળ અને રોગી 
બતી જય છે. ત'દુરસ્ત બળવાત અને દીર્ધાયુષી બતવામાં અને રહે- 
વામાં થહાચર્યના યશ્રાવિધિ પાલન જેવું અત્યત મહત્વનું ખાજું 
એક પણ સાધત નથી એમ કહીએ તો તેમાં ક'ઇ”૪ અતિશયોક્તિ 
નથી. છતાં ઉ'ડા અભ્યાસતા અભાવે કેટલાકો એવી દલીલ કરતા 
જોવામાં આવે છે કે બહુ લાંબો વખત બહાચર્ય પાળવાયી તે 
શરીરમાં કેટલીક નનતના રોગે! પેદા થાય છે. આવી માન્યતા તદન 
ભૂત્ર ભરેલી છે, એમ નિર્ઝિનાદ રીતે સાખીત થઈ શકે તેમ છે. 
પરંતુ આ ડેકા તિમવમાં તેમ કરવું બતી શકે નહિ માટે માત્ર 
ખે વજતદાર અભિપાયેો અત્રે લખીને સતોષ માતીસું. જણીતા 
રીડ2ર સેલ્રીયી પોતાતા આરોગ્ય સ'બ'ધીના એક પુસ્તક 
(1)! ૩81૩૦0)'૩.“પિટ્દ્ાંધો, ૩ઇ”્લાઇઇ &્વ 1. [0[0810€88.”) 
માં લખે છે કેઃ--“11પ૩ 110 1101101 ૦ દ1૦ 901) વૈ૦૦૩ 
1106 વૈ૦[)૯॥ર્લ ૫૩૦0 1610 ૦%૦1'ઊં૩૩ ૦ 1100 ઇ૪8&01ઘ 
1૪1101, 1»3$ ૬દ110 10 ૦૧૦1૦80 ૦? 110 પ્િ1011010 


0૦[0૦0વંડ ૫૦ ધં1€ 13961018 0 (1૦ 19047 ..........*૦ 6 
18 100 13401 1:30 કૃ ૦૪૦૫૪ 00૦૧૪01૫1૪ ક્ત 
| ૪₹€8[000131018 &પ1011037 દ્ઉ૨0૩, 091110100૭૩ વૈં0૦08 00 
180111 0 1110 1વંપાપેપઘ; 19 13 11329 10 10૩0૦૩૫૪૦1૪ 
છે તં1011001) ૪18 97 110 801૫&%1 80501011010 ૦7 
8160 8૦૦૦0010 ૪૪101000 ૫૪111011 0610110619 6130 20111000- 
10001 1001" 1110 118100થ&112180€ 0 1101111006 15 [૩0૯- 


8010, ” તે]ીન૪ રીતે ડોકટર લીડસ્ટત પોતાતા એક પ્રમાખુંભુત 


ર૪ 


ગણાતા પુસ્તકમાં ( .1)૮#. -./વૈઠઇ01'ડ 1051 ૭5૦૮ ૦0 
ઉંલા110-૫1૫10817, 300૦1"૦& કાવે 53%૫શ 1918૦180 ) 
લખે છે કે: 1110 89%પત્ 1010011088 1109 190 ળંવે 11 
&100781100 701 & ૪૦૪ 101૪ુ [૦ 0વ, ૯૪૦0 91 112, 
૫૪101000 1000038%1911 10700૫05 12178310281 110]૫0)* 
10 પપ 110 વં 103 4૫10078100 11૦ ૪૦૩૦110૦ 
(000107 1187 00 01100 110 &00010 11'0॥1 1૦ 
૨૦010013079 "૦86 ૩૩૫10૪ 1180 110 ]021175103] 1108 
9૯ 1101તૈ પ॥ઉં૦? 11૦ 0001101 ૦ (110 11101'11 181પ1*€. 
ઉવરતા ખે ઉપયોગી ઉતારાનો સાર્સાશ એવે! છે કે, ધગી લાંબી 
મુદત સુધી, અમર તો આખી જીદગી સુધી સ'હષ્યું બહ્મચર્ય પા- 
ળવામાં આવે તોપણુ નને મતતે અપવિત્ર વિચારે।માં ભટકતા ન દેતાં 
નીતિમય ભાવનાના દાબ નીચે રાખવામાં આવ્યું હોય તો, કેોઇપણુ 


જાતનું નુકશાન કે રોમ જરાએ થનો નથી. એટલુંજ નહિ પણુ 
ધણાંક વર્ષો સુધી સ'પૃર્ણુ બહ્મચર્ય પાળ્યા છતાં પ્રનનેતપાદક શ્રક્તિ 
જરાએ એઈ થતી નથી, પરંતુ જ્યારે જરૂર હોય ત્યારે પ્રકટ 
થઈ શકે છે. અને જેટલે! વખત સઉ્મચર્ય પાળવામાં આવે તેટલે 


વખત ચારીરનું સવ શરીરમાં સચવાઇ રહી મત તથા ઇદ્િ। એને 
તીવ્ર, બળવાન, અતે નીરે।ગ બનાવે છે, તથા હદયને પવિત્ર કરે છે. 
મરચાં, મરી, ૬1૪, બીન્ન મસાલા, ડુ'ગળી, લસણુ, આળસુ જ'દગી, 
કસરતના અભાવ, ફ્ોગારમય પુસ્તકોનું વાંચન તથા તેવી નતનાં 
નાટક કે સિનેમે?।મત્રાક્તા ખેલ નેવા, હલકી જતની વાતો અને 
દંઠ્ઠા મશ્કરીમાં રસપૂર્જકક ભામ લેવો, કુસંગતી વગેરે કારણથી બ" 


શ્પ 


'છાચયનો ભ'મ થવાના સ'ભવો પેદા થાય છે, માટે આરોગ્યને 
સાચવવાની ૪*છા રાખનારે ઉપર લખેલાં કારણોને તરતજ ડૂર્‌ ૩ર- 
વામાં જરાએ આળસ રાખવું નહિ. 

હવા--ખોરાક અગર પાણી સિવાય માણુસને દિવસો અગર 
'મહિનતાએ સુધી ચાલી શ્રકે. પરતુ ચોકખી હવા શ્વાસમાં લીધા 
વગર આપણે પાંચ મિનિટ. ષણુ ચલાવી શકતા નથી. જન્મતાંની 
સાથેજ આપણે પહેલી ક્રિયા શ્વાસ લેવાતી ફરીએ છીએ, આખી 
જ'દગીભર રાતદિવસ જરા પણુ અટકયા વગર તે ક્રિયા આપણે ચાલુ 
રાખીએ છીએ, અને મરણુ વખતે પણુ છેલી ક્રિયા આપણે શ્વાસ 
મૂકી દેવાની કરીએ છીએ. આ ઉપરથી હવાને શ્વાસમાં લેવાની 


અગલ કેટલી બધી છે, તેનો સહજ ખ્યાલ આવરો, ચોકખી હવા 
વગર મનુષ્યો, પ્રાણીએ કે વનસ્પતિ જવતાં રહી શકતાં નથી એટ- 
લુંજ નહિ પણુ દીવોએ બળતો રહી શ્રકતો નથી પયુ એલવાઇ 
નતય છે. માણુસો અને પ્રાણીઓ જે હવા શ્વાસમાં બહાર કાઢે છે 
તે, અને દિવા તથા સળગતા ચુલાઓમાંથી નિકળતી હવા બકુ 
ઝેરી હોય છે, તેથી તેવી હવા નને એકલી આપણા શ્વાસમાં જાય 
તો આપણે મરી જઇએ. એક પીનટ અશુદ્દ હવાની સાથે દશ્ષ પીન્ઢ 
'ચોકખી હવા મળે ત્યારેજ તે દમમાં લેવાને લાયક બને છે. મોટે 
માથે ઓઢીને સુવાથી; હવાની અવરજવર વગરતા ઓરડામાં ખદુ 
વખત રહેવાથી; પુરતાં બારી ખારણાં વગરનાં મકાતોમાં 
ધષુાં માણુસો। દર્સન કરવા, ભાષશુ સાંભળવા, કે ખેલ નેવા એકદા 
શવાથી ઝેરી હુવા '્રાસમાં જઇ ધણુ તુકસાન થાય છે. તેવીન૪ રીતે 
ધુળ, ધુમાડો કે ઝીણી રન્નેટી જેમાં ઉડતી હોય તેવી અમર ખરાબ 


૨૬ 


વાસવાળી હવા પણુ નુકશ્ચાન કરે છે. બહુ ટાઇટ અતે બડુ ભારે 
કપડાં પહેર્‌નાં, કેડમાંથી કે છાતીમાંધી વળીતે ખેમવું કે ચાલવું, તે 
પણુ શ્વાસોચ્છેસતી ક્રિયામાં અદચણુ કરે છે, અને કેક્માંતે બમાડે 
છે. શ્વાસ લેવા માટે ઇશ્વરે નાક આપ્યું છે છતાં મોંઢું પહોળું રાખી 
મુખ વાટે શ્વાસ લેવાથી ડ્રેર્માં નબળાં તથા રોગી બને છે, આવાં 
આવાં કારણુને લીધે હાલમાં ફે#સાંના દમ અને ક્ષય જેવા ભયકર 
વ્યાધિઓ બહુજ વધી પડયા છે, 


ખોવયાક*--ખોરાક એ શરીર રૂપી મ'દિરનાં ઇંટો-ચુતો-લાકડાં 
છે* ખોરાક તરીકે મળતા પદાર્થોજ ધટતું રૂપાન્તર પામીને આપણાં 
શરીરના બ'ધારણુમાં કામ લાગ્યા છે, અને તેજ પદાથો શરીર રૂપી 
દેવી ઇમારતના દરરેજનતા સમારકામમાં ઉપયોગમાં આવે છે. ખોરાક 
ખાવાતો મુખ્ય ઉદેશ શ્રરીરતું સર્વોત્તમ પકારે પોષણ કરવું એજ છે. 
કયી ચીજે ખાવા લાયક છે અને કયી નથી તે સ'બ'ધીતા ગુ'ચવા- 
ડામાં ફક્ત મનુષ્ય જનતજ પડેલી ન્નેવામાં આવે છે, દુનિયાનાં ખીન્ન 
સર્વ પ્રાણીઓ તો પોતાનો સ॥ભા વક અને આરેગ્યવર્ષ ક આહાર કયે 


છે તે પોતાની વાસ પારખવાની અને સ્વાદતી ઈદ્રિય અને સાહ- 
જિક પ્રેરણાખુદ્ધિતે આધારે નકી કરી લે છે. મનુષ્ય તો પ્રાણી માત્ર- 
માં સર્વોત્તમ આને પ્રકરીકરણુ (૪00ંપધાંળા)માં સૌથી આગળ 
વધેલું ગણાય છે, છતાં પોતાને મપ્ટે કુદરતે નિમાણુ કરેલો, અને 
આરોગ્ય તયા દીર્ધાયુષ્યતી જેથી વપારેમાં વધારે *હ્‌િ થઈ શકે 
તેવો ખોરાક કયો-માંસાહાર, અનાજનો ખોરાક કે, કેવળ ફળાહાર- 
એ સ'બ'ધી મોટા ગુ'ચવાડામાં અને મતભેદમાં પડેલ છે. આનું કારણુ 
એ છે કે, આપશે ખોરાકોના પદાર્થોમાં કૃત્રિમ રીતે-એટલે કે અમિ, 
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ખાંડ, મીડું' મમાલા અતે સુમધીવાળા પદાર્થોતી મદદથી-એટલા 
ખધા કેરફારો કરી તાંખીએે છીએ કે ખરેખર કયા પદાથો ખાવા 
લાયક અતે કયા નહિ ખાવા લાયક તે આપણી રસતેદ્રિય-દ્રાણેં- 
દ્રિય ₹ત્યાડિ સહજ રીતે અને ભૂક્ત ખંધા વગર આપણુને પ્રેરગાથી 
સૂચવી શકતી તથી. પૃત્રિમતાતા પાશમાં આ રીતે ફ્માવાધી અચુક 
માર્ગદર્શક હોકાય'ત્ર જેવી સ્વાભાવિક પ્રેરશા ખ્રુદ્ધિ(ઈ1]૩૦1પ7૦૬૯્ે 
11511161) આપણે ગુમાવી બેઠા છીએ, અને તેતે પરિણામે નહિ 
ખાવા જેવી ઘણી ચીનને આપણે ખાઇતે રોગી બખતીએ છીએ. ખારા- 
કમાં શુ' ખાવુ' અતે શુ' શુ ન ખાવુ એ સબ'ધી ઉપર ડહ્યું તેમ 
અનેક પકારના મતભેદો ભજ્નેવામાં આવે છે છતાં આ વિષયમાં જેમણે 
પોતાતી આખી જ%'દગીમર અભ્યાસ, શેધ, અને મનત કર્યું છે તેવા 
વિદ્યાના આખરે એના નિર્યુય પર આવ્યા છે કે, અમ્નિ અને 
ખાંડ-મીડુ'-મરી-મસાલારી મદદ વડે મૂત્રિમતા પામ્યા 
વગરના જે ખોરાકે। તેમની જેન બતે તેમ કુદરતી હાલતમદ 
આપણે સ્વાદપૂર્કક ખાઇને સ ડેલાઇથી પચાવી શકીએ તથા 
જેમાંથી શરીરને યથાયેઃગ્ય પેષણ મળી શકે તેજ ખોરાકે 
મનુષ્યે ખાવા જોધ્એ, આ અતિ ઉત્તમ વ્યાખ્યા પષમાણું વિચા- 
રતાં દુધ, લીદ્ષાં તશ્રા સુકાં દ્રળો, અને બદામ, ૨૫%ર૨, આલુ જેવે! 
સુકો મેવા એજ ગાણુસતે માટે સર્વોત્તમ આવાર ઠરે છે. શારીર- 
શાર અતે વૈદકશારમના ઉ'ડામાં ઉડા અભ્યાસીઓએ પણુ મતુષ્ષતે 
કૂળાહારી પાણીજ ગણે છે. મહાન દેશ્રભક્ત શ્રીયુત મોહનદાસ કરમ- 
ય'દ ગાંધી, ખેરીસ્ટર-એઢ-લેો પણુ જણાવે છે કે;-“ એટલે ખીનનદ 
અતૂભવથી, મારા પોતાના અનુભવથી, અને ને વાંગ્યું વિચાચું' છે, 
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તેથી એટલું તો લાગે છે કે “ફળાહાર' એ ઉત્તમ ખે[રાક છે.” ગરી- 
આઇ, લાંબા વખતતી કુટેવ, કે એવાજ કારણોથી કદ્યાચ આપણે ઉપર 
કહ્યા તેવા પદાર્થોના “ફળાહાર .ઉપર તિવહ ન કરી શકીએ તો 
અન્નનો દરરોજના ખોરાકમાં ઉપયોગ કરવામાં ખામ વાંધા જેવુ 
નથી. પરંતુ તેવા અનાજતા ખોરાકમાં ખાંડ-મીડુ-મસાલા નેમ 
એછા પ્રમાણુમાં ઉમેરવામાં આવે તેમ સારં છે. પોતાની જશને બહુ 
લાડ લડાવવાતી જેમતે ટેવ પડી ગઇ છે તેએ કહેશે કે એવા મરી 
મસાલા વિતાના, અતે ખૂમ તીખા તમતમાં ન :હોય તેવા ખોરાક 
તે શા દુઃખે ખાવા પડે ? આવા પ્રશ્નના ઉત્તરમાં એક ફારસી કહે 
વતતી યાદ દેવરાવવી ઠીક થણ પડશે જેર્માં કહેલું છે કે;-” ખુરદન 
ખૂરાએ ઝીસ્તનત વ ઝેકર કરદનસ્ત, ન કે ઝીસ્તત બરાએ ખુરદન. ” 
જેના ભાવાર્થ એવે! છે કે ખાન પાનની ૯હેૅર ઉડાવવા ખાતર જદગી 
મળેલી નથી. પરતુ જીવતા રહી શકાય અતે પભ્રુની સેવા થઇ શષ્ડે 
તે માટેજ ખાનપાન છે. વળી “મોને રમ મય ?' એ 'ણીતી 
લોકોક્તિ અતુસાર ખાવા પીવાના અને ખીન્ન તિષયભોમ ભોગવતાથી 
અતે મોજશોખ મારવાથી ભયકર રોગોના ભોમ થઈ પડી પાછ- 
ળથી ધણુ ૬ુ;ખ વેદવું પડૅ છે. થી યૃષ્યુચ'દ્ર પણુ શ્રીમદ્‌ ભમવદ 
ગીતામાં કહે છે કે;-- 


જટા*્ઝ છવળાત્યુ્ળ તીક્ળ શકન વિર હિન | 
ઝારા રાગલસ્થેવ્ાા કઃ ણ શોશામય ૫૨1: ।। 


જેના અર્થ એવો છે કે, “ કડવા, ખાટા, ખારા, અતિ ઉષ્ણુ, 
'તીદ્દણુ, રૂક્ષ એટલે લુખા, દાહ કરના, એવા આણાર તરીકે 
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ખાવામાં આવતા પદાર્થો દુ:ખ, ચેક, અને વ્યાધિતે ઉપ- 
જાવનાર!; ૨જસ પ્રફુતિયાળાં મનુષ્યાને પ્રિય હોય છે. ” 


ભૂખ એ કાંધ ફક્ત હોજરી કે જઠેરતી એક પકારની માગણી 
નથી, પરંતુ શ્રીરના પ્રત્યેક અણુની પોષણુ માટેતી વાજખી હાજત. 
કે ફરિયાદ છે. આથી કરીતે ખાનપાનના પદાર્થોને કૃત્રિમ રીતે ગમે 
તેટલા રતાદિદ બતાવેલા હોય છતાં ચરીરનાં સર્વ અણુંખઓનતે પો- 
પણુ મળે તેવાં તત્વો ઝે તે ખોરાકતી ચીન્નેમાં ન હોય તો પેટ 
દ્રાટી “નય તેટલું ખાવા છતાં પષ્યુ ખરી તૃપિતો લાગણી જણાતી? 
નથી, અને જીમ વધારે ને વધારે ખાવા વળખાં માર્યાજ કરૈ છે. 
વૈઘો અને ઠદૉકટરોા। સપણ રીતે જણાવે છે કે સહેલાધઇયી પુરેપુરો 
પચી શકે તેતા કરતાં બમણુ। ત્રમણા ખોરાક લગશમ દરેક માણુસ 
ખાય છે. કુશળ વૈવા કહે છે કે, માત્ર અરધું પેટજ ખોરાકથી ભ- 
૨વું; બાકીનો પા ભાગ પાણીને માટે અને પા ભામ વાયુને માટે 
( અથવા તો હોજરી સહેલાઇથી સકોચ વિકાસનું અગત્યનું કામ 
કરી શકે તે મટે ) ખાલી રાખવો નેઇએ. પણુ આ નિયમ ભા- 
ગ્યેજ કે પાળે છે. મી. હૅરેસ ધ્લેયર, એમ. એ. એમણે અમેરિકા- 
ના યુનાઇટેડ સ્ટેટસતા લસ્કર ખાતાતી ખાસ પ્રયોગો વડૅ ખાત્રી 
કરી આપી હતી કે મિપાઇઓને રિવાજ કરતાં ત્રી” ભાગ જેટલે. 
ઓછે, કે અરવેો! અરધ ખોરાક ઓછે ખાવા દેવાયી તેઓની શ્રક્તિ 
અને ત'દુરસ્તી એ બ'તે સુધરે-તધે છે. અતિ આહાર--અતિ ભે।- 
જતનથી થતાં તુકશાનો વર્ણવતાં ૧૨૧ ત્રડષિ કહે છે ૭:--બના- 


રોમ્યવનાયુવ્મસ્તમ્યે તાતિમોગનમ્‌ । અવુન્યં છોજ્વિટ્રિઈિ 
તસ્માત્‌ તત્વરિવર્ગયેત્‌ || “ બહું ખાવું એ ત'દુરસ્તીતે બમાડ- 
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નાર, આયુષ્યને ઓછું કરનાર, દુઃખદ, પાપરૂપ, અતે લે!કોથી 
નિન્દીત છે, એટલા માટે અતિ આહારતોા યામજ કરવો જેઈએ.” 
આ સર્વ છનવાં મતુષ્યો જરૂર કરતાં ધર્ગું”ટ વધારે ખાયા કરી રોગી- 
એની સ'ખ્યાર્માં વધારા કયે” નય છે તેતું કારણુ એ છે કૈ અસિ 
અને મીદા મસાલા વઠડૅ તેમના ખોરાક કૃત્રિમ અતે કેટલાંક ઉપયોમી 
તત્વો વિતાતા થઇ ગને! હોય છે, અને તેથી પેટ ભરાઇ ગયા છાં 
મૉંહું' વધારે ખોરાક માગ્યા કરે છે. આર સ્ત્રિતિમાં સારામાં સારા 
ખે ઉપાયો સૂચવી શકાય ષથમ તો એ કે, રાંધ્યા શેકયા વમર્‌ એ- 
મતે એમ મીડું'--મસાદ્વા ઉમેર્યા સિ3ાય ખા શકાય તેવાં ૬0, 
સુકો મેવો અતે શ્રાક તરકારીને દરરોઝ ઉપયોમ કરવા. કૂળ રાંધેલા 
ખોરાકોના સાથે નડિ ખાતાં હમેશાં એકલાં અતે ખાલી પેટેજ ખાવાં 
નતેઇએ. દુધ પણુ બઠુ% ઉપવેગી વસ્તુ છે, છતાં તેને ખૂબ ઉકાળ- 
વાથી તથા તેતું ધી બનાવવાયી તેમાંના ધણાં તતો નકામાં થઇ 
“તય છે, તેવી નીરોગી ગાય ળે'થતું તાજું અતે સ્ત્રશ્ક 
ઉકાળ્યા વગરનું દુધ તથા માખગુ બતે થયાં સુધી વાપરવું એ 
બહું જરૂયેનું છે. બીજ બાબત ખોરાકને પૂર્ણુ રીતે ચાવવા સખબ- 
ધીતી છે. છાલમાં તો ટપાલતી પેમાં નાંખેત્વે કામળ જેટલી ઝડ- 
પથી અ'દર્‌ જઇ પડે છે તેટઢલીજ ઝ5૫થી ખોરાક પેટમાં જઇ પડે 
તેવા ખોરાકો વધારે પ૫મ'દ કરવામાં આવે છે, અને ખોરાકેો તેવા 
પોચા કે દીલ્રા ન હેય તો દાળ કદી કે દુઃ જેવ! પદાર્થો 1 મદદથી 
ખોરાકના કોળીઆ-માસતે મે'ઢામાંથી જલન ધેઇઇ કાઢીને પેટમાં 
હડસેલી દેનામાં આવે છે. આવા લોકો એ વાત ભૂકી નનય છે કે 
વગર ચાવેલા ખોરાકને ચાવવા કે દળવા માટે હૉકજરીમાં દાંત કે 
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ધ'ટી કઇ નથી, અને તેથી ખરેખર ચવાયા વિનાનો ખોરાક પચતો 
નથી એટલુંજ નહિ પણુ ત્યાં કોહી જઇને અનેક રેગોનાં ખીજ 
રારીરરમાં રોપે છે. 


ખોરાક ડયારે અને દિવસમાં કેટલી વખત ખાવા એ સંબ'ધી 
પણુ મનુષ્યોના મનમાં બડુ ગુ'ચવાડે। જ્નેવામાં આવે છે શારીરશાસ્ત- 
નો એક સિદ્ધાંત છે કે ખોરાકતી ચીનમાં માદક ઉત્તેજક તત્ત્વો 
જેમ વધારે હોય તેમ તે ખોરાક વગર માણુસો ખહું તેડા કલાક 
ચલાવી શકે છે. આ કારષુથી બહું મમાલેદાર ખોરાકો ખાતારા, 
તથા ભાંગ-ગાંને દારૂ વાપરનારા જે કે શરૂઆતમાં ખોરાક મોટા 
ચમાણુમાં તથા દિવસમાં વધારે વાર ખાઇ શકે છે, છતાં તે ઉપરથી 
એમ નથી માની લેવાતું કે તેઆ ખરેખર વધારે બળવાન છે. 
કારણુ કે જે માણુસના શરીરમાં શક્તિ કે બળનું ભ'ડેળ ખરેખર 


વધારે હોય તે માણુસ તે! બહું વધારે વખત ખોરાક વિનતા ચલાવી 
શાકે. માટે બહુ વધારે પ્રમાણુમાં અને દિવસમાં વધારે વાર ખોરાક 
ખાવો એ કાંઇ ખરેખર ખળ કે ત'દૂરસ્તીની નિજ્ઞાની નથી. રાતનુ* 
વાળુ કર્યા પછી ધણા કલાક આપણે વિશ્રાંતિમાં અને નિદ્રામાં ગા- 
છીએ છીએ તેથી ને ખોરાક ઉત્તેજઝ-માદક ઝેરી તતવોથી મુક્ત 
હેય તો તંદુરસ્ત માણુસતે સવારના અગીયાર ખાર વાગતા સુધી 


કઈ ખોરાકની જર્‌ર્‌ નથી પડતી. સાંજતુ' ભોજન સુવાના સમય 
પહેલાં બે ત્રણુ કલાક અગા3 લેવુ' નેએ. આ રીતે દિવસમાં બેજ 
વખત ભોજન કરવુ' એ પચીશ્ય વર્ષની ઉપરતી વષર્ના મનુષ્યો માટે 


સારામાં સારો નિયમ છે. એથી નાની વયનાં મતૃષ્યો-સ્‍્મતે બાળકે- 
ને માટે સવમાં વહેદાં.. અને. તિ તેડિપો પળ અગર દૃધતો 


- ૪. 
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ઉપયોગ કરવાની છુઢ આપી શકાય, ગુ'દર, મેથી, મુસળી, જેવા 
પદાર્થો માણુસતા ખોરાકતી ચીજને નથી છતાં શ્ઞિયાળા અગર બીજી 
ત્રડતુમાં વસાણા તરીકે વાપરવાથી લાભ થાય કે નહિ એ એક વિવાદ- 
ગ્રસ્ત વિષય છે. વાજક૨ દરાએ અને વસાણાં “વાજ' એટમે ઘોડે! 
કદી ખાતો નથી છતાં તે વધારે વીર્યવાન અને તેજસ્વી હોય છે 
તે વાત યાદ રાખવા જેવી છે. 

ખોશક સ'બ'ધી હવે વધારે વિવેચન આ ડુ'કા ભાષષુમાં થ'7 
શકે નહિ તેથી આ સ'બધમાં ફરીથી છેવટે એટલુંજ કહેવાનુ' કે 
ખાવાના પદાર્થ અતિ ઉષ્ણુ કે બડ શીતળ ન હોવા નેઇએ; બરન 
ખર સારી રીતે ચવાવા ન્નેઇએ; ગળે જલ્દી ઉતારી દેવા ન ન્નેઇએ; 
તિયમિત ભોજનના સમય સિવાય ગમે ભારે અતે ખરી ભૂખ વગર 
ખાવા નહિ નેઇએ; જ્યારે મત અગર લાગણીઓ ખહુ ઉસ્કેરાયલ્યાં 
હોય, જ્યારે શરીર બહુ તપેલું હેય, ધણા થાક લાગેલ્તે હોય, અને 
રાત્રે સુવાના ઉધવ!તા વખતતે ખે ત્રણુ કલાકથી થોડો સમયજ 
ખાજી હોય ત્યારે ભોજત થવુ' ન નેઇએ. 


પેય એટલે પીવાના પ॥ાર્થા.-પુખ્ત વયતાં મતુષ્યોને પીવા 
માટે ઇશ્વરે ફક્ત પાણીજ બનાવ્યું છે. આપણી આસપાસ જગતમાં 
નજર કરતાં પણુ જણુય છે કૈ ચાંચડ, માંકડ, મચ્છર, જેવાં પર- 
દરહેોપજીવી જ'તુઃઓ (71231૦8) સિવાય પુખ્ત વયનાં કોઇ પથુ 
પ્રાણીઓ પ્રવાહી ખોરાક લેતાં નથી. દાંત આપીનેજ કુદરત એ સ્પટ 
સૂચન કરે છે કે,-“હવેથી તમારે ચનાય તેવો ધટ ખોરાક ખાવો. 
નેધએ. અને જે. તેમ નહિ કરો તો તમારા આ સુદર દાંત ડું 
છીનવી લેઇશ; એટલુ' જ તહિ' પણુ કેટલાંક ડૂઃખ દરદોના તમને' 
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ભાગ બનાવીરા.” ને કે એ વાત ખરી છે કે કેટલાક દરદીઓની 
એવી સ્થિતિ નેવામાં આવે છે કૈ તેઆ પવાહી ખોરાક સિવાય 
ખીશ્ને કોઇ કડૅણુ ખોરાક જીરવી શકતા નથી, પરતુ તેતુ' કારણુ 
તપાસતાં ધણે મોટે ભાગે એમ ન્નેવામાં આવે છે કે તેઓએ પહેલાં 
પોતાતો ખોરાક ખૂબ ચાવીને ખાવાની ટેવ રાખવાતે બદલે પવાહી 


અને ઢીલા ખોરાકો ખાઇ ખાઇને જ્ડરને બગાડી તાંખી હેય છે. 
એ તો એક માણુસે પથમ ઝેર પીધું હોય તો તેતા પ્રતીકાર તરીકે 
બીજું ઝેર ઉપર કેટલીક વાર્‌ પાવુ' પડે છે તેતા જેવો વાત થણ; 
એટલે ઉપાય તરીકે ઝેરી દવા પાવી પડૅ તેથી સ।'ન શરીરે પણુ તે 
પીવી વાજખી ઠૅરતી નથી. તેવીજ રીતે કેટલીક રેગી હાક્ષતમાં 
પ્રવાહી ખોરાકો દરદીને આપવા પડે છે, માટે સા'ન શરીરે પણુ 
તેમ કરવું ઠીક ડરતું નથી. આવી જ્યાં વાત છે યાં પછી ચ્હા, 
કારી, ભાંગ, દારૂ તો પીવાયજ નહિ કારણુ કે તે પ્રવાહી છે એટ- 
લુંજ નહિ પણુ તેમાં સ્પ રીતે ઝેરી-વિષમય તત્તે। રહેલાં હોય છે 
એ જગનહેર્‌ વાત છે. વળી બહું ગરમ અમર ખહુ થડાં પ્રવાહી 
દાંતને અને હોજરીને ધણુ તુકશ્રાન કરે છે, તેથી પણુ તેવી 
ચીશનેતો જેમ ઓછે ઉપયાંગ થાય તેમ ત'દૃરસ્તી જળવાય છે. 
ગરમીના દિવસોમાં ખાંડીતી ચાસણીનાં બનાવેલાં શરબતો પીવાને 
બદલે તો દ્રાક્ષ અગર નારંગી સ'તરાંના રસ કેઈ સુગંધી ચીજ 
મેળવી પીવાથી વધારે ગુષયુકારી નિવડે છે. ભોજન સાથે, અગર્‌ 
જમ્યા પછી કલાક દોઢ કલાકની અદર પ્રવાહીઆ કે પાષ્ીી ખઠું 
પીવાથી પાચક રસો મંદ ( 1ઝ]પઇ૦ ) બતી જઇ પચનક્િયા 
કેટલાક વખત સુધી અઢકી 'ડૅ છે. અર્થાત્‌ વધારે પડતાં પ્રવાહી 
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એકવ'ર પહેલાં ચૂસ્ાઇ ગયા પછીજ ખોરાક પચવાતનું ફામ રારૂ થઇ 
શકે છે. ખડ થડાં પ્વાડી પીવાથી પણુ પચનક્રિયા થોડા વખત 
સુધી તદન અટઢકી પડે છે-સુવાના વખતતી નજદીકૅમાંજ ન્ને પ્રવાન્‍ 
હીઓ વધારે પીવામાં આવે છે તા નિદ્રા સ્વસ્થ્ર આવતી નથી, 
પેસાબની હાજતને લીધે નિ'દ્રાના ભંગ કરી ઉઠવું પડે છે, ઉછરતા 
યુવાનોને તે કારણુથી અપવિત્ર સ્વપ્ત આવી સ્વપ્નદોષદારા વીર્યપાત 
થવાનો સ'ભવ રહે છે. પવાહીએના સંબ'ધમાં છેવટ એટલું પણુ 
જણાવવાની જરૂર છે કે ખાંડ, મીઠું, ગરમ તેના, અને મરી- 
મર્ચાં-આદુનો ઉપયે'ગ કરવાથી જરૂર કરતાં વધારે પ્રવાહી પીવાની 
જરૂરે પડે છે, અને કૃત્રિમ તૃષા લાગે છે. 


પ્રકાશ, એ જીવનને માટે અતિ આવસ્યક તતવ છે. પ્રકાશ્ન 
એ સૃદ્મ રીતે કામ કરતી અતિ પબળ શક્તિ છે. હાલના વિસ્નાન- 
શાર્ર એમ બતાવી આપ્યું છે કે પૃથ્વીપરતી લગભગ સર્વ શક્તિ- 
ઓનું પભવસ્થાન સૂર્યજ છે. સત ૧૯૦૦ ની લમભગમાં ને ગ'નન- 
વર્‌ પ્રદર્શન પેરીસ શહેરમાં ભરવામાં આવ્યું હતુ તેમાં એક આગ- 
ગાડીનું એન્જન ૪કત સૂર્યના તડકાની શક્તિથીજ ચાલતું હતું. 
થોડાંક વર્ષ પૂર્વે અમદાવાદ શહેરમાં કૅૉગ્રેસતી સાથે ભરાયલા 


ઓધોગિક પ્રદશષ'નમાં આપણુ એક દેશી કારીગરે સર્યના તાપ વડે 
પુરી ભજીયાં તળી શકાય લેવું એક “ ભાતુતાપ યત્ર ?'' આપણુને 
બતાવ્યું હતું. હાલમાં ઇજપ્તમાં કેટલાક હજાર હોર્સ પાતરતુ' એક 
ગ'જનવર એન્જીન ફક્ત સૂર્યના તાપ વડે એક મોટી મીલ ચલાવે 
છે, અને તેમાં કોલસા લાકડાં, તેલ કે ખીનન કોઇ પણુ જતના 
ખૂળતણુની મુદલ જરૂર પધતી નથી. આ સર્વ ઉપરથી આપણે ન્નેઇ 
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-ગ્રકીએ છીએ કે પ્રકાશ એ કેવી પદુ રીતે કામ કરતી છતાં અતિ 
'ગંબળ શક્તિ છે; પ્રકાશ વગર્‌ વનસ્પતિ અને પ્રાણીઓ તંદુરસ્ત 
'૨હી શકતાંજ નથી. ખહુ સારી રીતે ખીલીને ઉગતા ઘાસતી ઉપર 
જો આપણે ન્નડા કાળા કપડાનું છત્ર કે ઢાંકયુ કરી ધકાશતે અઢ- 
કાવીએ તો તે ધાસ કે વનસ્પતિ તરતજ કરમાવા લાગે છે અતે 
“ખાતર પાણી ગમે તેટલાં પુરતાં હોય છતાં તે કર્‌માતાં અટકતી 
નથી, એકજ દેશનાં અને એકજ એઓલાદનાં મવુષ્યોમાંથી જેએઃ 
“મીણોમાં રહે છે તેઓ ક્રીક્રાં અને ઠીં'ગણાં હોય છે, તથા તેઓમાં 
મ'દ ખુદ્ધિ અને ગાંડપણુવુ' પ્રમાણુ ધણુ'જ વધારે હોય છે, જ્યારે 
માત્ર એક માઇલતને છેટેજ પર્વતની પ્રકાશવાળી બાજીઆ ઉપર વસતા 
તેમના ભાઇએ ત'દુરસ્ત, તેજસ્વી અને વીર્યવાન હેય છે. પરદાન- 
શીન સ્ત્રીઓ, અને પુરતા પ્રકાશ વગરનાં ઘરોમાં રહેનાર શહેરન! 
લોકા કરતાં ખેતરમાં કામ કરનાર ખેડુતની રીઓ, ખુલ્લા પકાશવાળ- 
સ્થળામાં વસતાર્‌ લેકે, વધારે ત'દુરસ્ત હેય છે. મતને અને પ્રકા" 
શરતે પણુ ધણા ગાઢ સંબધ છે. આકાશમાં વાદળાં આવવાને લીધે 
સૂર્ય ચ'દ્રતાં દર્શન કેટલાક દિવસ સુધી થતાં નથી (યારે આપણુ! 
મત ગમગીન અને સુસ્ત ખની નનય છે, પણુ જ્યારે છેનટે સર્યનેદ 
3જવલ પ્રકાશ કે પુનેષના ચ'દ્રનાં રૂપેરી કિરણુનાં પુનઃદર્શન થાય 
છે ત્યારે સર્વત્ર આન'દ અને ઉત્સાહ પસરી રહે છે. ડોકટર રેધત- 
હોલ્ડ એમ- ડી, પી. એચ, ડી. લખે છે કે, “ 4901 પૌ 
૪૦#૪ ધપ ૦૫ટમ ૦ 8ઇ?ગ્ાછુ 109 ૨008003 પ0 
110816 વૃપાંઇ૦ [૩૦”૦૦॥1010* તીત્ર પ્રકાશ્તો ફક્ત વિયાર્‌ કર- 
થલાથી પણુ હદય ઉત્તજત થયેલું આપણે નનેઝ શ્રકોએ છીએ. ” 
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ત'દુરસ્ત મતુષ્યના શરીરતી અદર ચુંબક અતે વિજળીના પ્રવાહે! 
(ર 58૪10010 ક॥વે 1010061110 (૫1૦1૩1૩) સતત ચાલ્યા કરતા 
હોય છે. આ બન્ને તત્વોને પોષતાર સૂર્ય અને ચદ છે, એમ કેટ 
તાક વિદાનોનુ' માનવું છે. મી, આથરરર્‌ લીવેલ પોતાતા એક લોક- 


પ્રિય પુસ્તક &:8 1010614 માં હિપ્તાટિઝમતા મળી શોધક ૪ાકટર 
ગ્ધ્રહુનખખાડના ( 1દેલાંલ1૦0૪8%01 ) ચ'દ્રના પકાશતી મનુષ્ય શરીર 


પર્‌ થતી અસર સ”ખધીના પ્રયોગ વર્ણુવી લખે છે કે “ 1110 
-0001 18 118૪510610 ૪1110 1100 3૫0 18 01001190 ” 
ચ ચુ'બકીય અને સર્ય વિધુન્મય શક્તિ ધરાવે છે.” જુદા જુદા 
ઝગ એ પણુ પ્રકાશતાંજ અગ છે. ભિન્ન ભિન્ન રગ કે વર્ણુની 
મનુષ્યતા મન અને શરીરપર જુદા જુદા પ્રકારતી અમરે થાય છે: 
આરેગ્ય અતે નાધિ સાથે જુદા જીદા રંગાતો કેવો સ'બ'ધ છે તે 
સમજાવનારૂં એક સ્વત'ત્ર શ્રાસ્ર બન્યું છે જેને (1101100281) 
અથવા “ રગરસાયનશ્ચાસ્ર ” કે “ વર્ણાપચાર વિદ્યા ” એ નામથી 
અએળખવામાં આવે છે. લીલો! અતે આસમાની રગ મૃદુ અતે 
સ્ાન્તિદાયક છે, લાલ અને પીળા રગ ઉગ્ર, ઉત્તેજક અતે ઘ્વાોભક 
છે* કાળા ₹ગ મ્લાનિ-ગ્લાનિ કે ઉદાસી પેદા કરનાર છે. રગોની 
આપણાં શરીર અને મન પર થતી અસરે સખબ'ીતી આવી સ્પદ 


અને સામાન્ય બાબતો આપણે આપણા ઉમેશના જવનન્યવવહારમાં 
ડટાવવી ન્નેઇએ- દાખલા તરીકે, સુવા ખેસવાના આરડાએ તેમજ 
પહેરવાનાં કપર્ડાંતા રંગ પસ'દ કરતી વખતે પોતાની પ્રકૃતિ, ત્ઠતુ, 
અને ઉપયોગના વિચાર કરી અતુરૂળતા અને સામ્ય સાધવા સાવધા* 
નતા સેવવી નનેઇએ. જેમ ખીજી ધણી ખાખતમાં બન્યું છે તેમ 


કપુડૉતા રગતી ખાખતમાં પણુ પશ્ચિમના લોકોનું આપણે અવિવેકી, 
નુકશાનકારક અનુકર્‌ણુ કેટલેક અશે કરવા માંડયું છે તે વિષે અહિ' 
માત્ર જરા સરખો છસારે કરવો! અસ્થાને નહિ લેખાય. કાળા રગનાં 
કપડાં અને ટોપીને। રગ આલ્હાદક તો નશ્રી જ, તે વાત બાજુપર 
રાખીયે તો પણુ હિ'દ્સ્તાન જેવા ઉષ્ગુ મુલકમાં, અને તેમાં પશુ 
ઉતાળાની ગ્ઠતુમાં, કાળાં કપડાં અને કાળા ટોપીતો ઉપયોગ ખાસ 
વખોડી કહાડવા જેવા છેન કારણુ કે, કાળા રંગતે લીવે રારીરમાંથી 
વધારેતી ગરમી બહાર નિકળી જતી અઢકે છે એટલું જ નહિ પણ 


તડકાની હવાની ગરમી પણુ વધારેમાં વધારે પ્રમાણુમાં કાળા રંગ 
ચૃસી લેધ્તે શરીરમાં ગરમી અને ખદ્ારા વધારવામાં ધણુ ઉમેરા 
કરે છે. કાળાં કપડાંતી અ'દરતો મેલ બહુ પ્રકટપણું દેખાતો નથી, 
અને સાધારણુ રીતે સફેદ કપડાના જેટલાં તે ધોવાતાં નથી તેથા 
સ્વચ્છતાની નજરે ન્નેતાં પણુ કાળાં કપડાં આપણા ગરમ દેદ્યમાં 
(જ્યાં પરસેવો વધારે થાય છે ત્યાં) પસદ કરવા લાયક નથી.. આ- 
પણુ) ધરડાઓએ આવાં આવાં કારણને લીધેજ કાળાં કપડાં ને ટોપી 
ને અપશુકનિયાળ ગણ્યાં છે. 


સ્વશ્છતા-પવિત્રતાઃ મહાન ઈંગ્રેજ કિલિસુ# ખેકને કહ્યું છે 
ડુ “01080110088 18 10% 0 ૪૦11૦૧૩ નિર્મલતા એ ઇશ્રત 
અથવા ધર્મનિછાથી બીજેજ ન'બરે આવે છે. ” વૈદકતી નજરે ન્નેતાં 
001: કરાવ 1918૦૩૦ 10૦ 11011180 1'101વં૩ મલીતતા અને 
રોગ એ ખે ખડું દિલ્ોજન મિત્રો છે.” સ્વચ્છતા-નિર્મલતા અ'દરતી અને 
ખહારતી ખત્તેની નેઇએ- ઇંગ્રેનનેના સઠવાસષી હમણાં હંમણાંમાં આપશે 
ભૂકાર્તી ચોખ્ખાઇ અને ટાપટીપ પર કાંપ્રક વધુ ધ્યાન આપતા 


૩4 


ચયા છીએ, પર'તુ જ્યાં સુધી શરીરને અ'ઠર્થી પણુ શુદ આફાાર- 
વિહાર વડે તિર્મલ રાખતાં ત શીખીએ ત્યાં સુધી આરશેગ્યદેવીની' 
મપામય અમૃતધારા આપણા ઉપર વરસે એમ નથી. બડારતી છેછ 
(શૈચ) માં ધર્મ સર્કસ્વ સમજતાર “ ્ેરીસી ”' નામધી ઓળ* 
"ખાતા મહુદી લોકોને સખોધીને મદાત્મા ઇશખીસ્ત ખોલ્યાં હતા કૈ 
“૦ &1૦9 111૮0 31100066ૈ 8૦[001011"૦8 તમે લેોકે। ધેળેલી 
૩બરેીની માકક બહારથી ચોડખા દેખાઓ છે પણુ અ'દર તો સડો 
અને દુડીધી તમારામાં ભરેલી છે. ” કામ ક્રેધાદિ વિકારી આવેશ- 
ગુક્ત મલીન વિચાર શરીરતી રકતાદિ સપધાતુઆતે વિષમય અને 
નલીન બનાવે છે એ વાત નિવિવાદિત રીતે પ્રોફેસર એલ્મર ગેટ્સ 
જેવા અમેરિકન સાયન્ટીસ્ટોએ પ્રયક્ષ પયોગાથી સાખીત કરી બતાવી 
છે. ડુંકામાં, શરીરતી અ'ઢરતી કે બહારતી મલીતતાજ આરેોગ્યતે! 
તાશ કરનારી છે, અતે રગ માત્રનું કારણ છે, એ વાતતા સમર્થ- 
નમાં આયુતે દીય સર્વોત્તમ નિદાન ગ્રથના કર્તા ત્કષિ માધવ પણુ 
કહૈ છે કે:-- 


“ સવષાનેવ રોમાળાં નિટન જુવિતા મજા! । 
તત્શવસ્ય તુ શોત વિવધાફિતિતેવનમ્‌ ।। 
અર્થાત્‌ સર્વ રોગનું કારણુ શરીરમાં એકઠો થયેલો મળ અથવા 
વિજાતીય દ્રવ્ય છે. અને આ દ્રવ્ય અતેક પકારતા અહિત આહાર 
વિહારના સેવતથી પ્રકોપતે પામે છે. 
હઉ (૧ ઉચ ૭ 
મવુ ભગવાન કહે છે કે * બઢુમિમાત્ર[ળ ચુધ્યતિ,મનઃ 


સસ્યેમ શુઘ્યતિ || શ્રીર્‌ જળ વડે અને મત સત્ય વડે શુદ 
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અથવા નિર્મલ થાય છે. ” શરીરમાંથી હમેશ નિકળ્યા કરતા પ૨- 

સેવા તેમજ ધૂળ જેવા ખી'ન કચરાતે લીધે મલીત થયેલ શરીરનાં 
અગ ઉપાંગોને સ્વચ્છ પાણીથી દિવસમાં એક બે વાર કે જરૂર હોય 
તા તેથી પણુ વધારે વાર ધોવાવી--સ્તાત કરવાથી--જેવી રીતે 
બહારથી શરીર સ્વશ્છ બને છે તેવીજ રીતે ચોખ્ખુ' મીડું' પાણી 
( અતે મળી શકે તો પષસગાપાત વરાળ ઠૉરીને કરેલું નિર્મલ જલ 
જેને ઇશ્રેજમાં “ ડિસ્ટિલ્ડ વૉટર ” કહે છે તે ) છુટથી પીવાથી 
શરીરની અ'દર્‌ જમેલે। ઠરેલ્ે કચરો પગ્‌ ઓગળીતે ઝાદા, પેસાબ, 
અને પરઞૅવા વાટે શરીરમાંથી નિકળી ન્નય છે. મહાત ચહેનશાહ 
પહેલા નેપે,લિયતને ધણી વખત પુરતી ઉધર લેવાતોજ વખત મળતો 
નહિ ત્યારે શરીરમાં તાજગી સ્કુતિ, અને ગળ લાવવા માટે તે તર- 
તજ થડા જળથી સ્તાત કરતો, અને તેધી તેતે હમેશાં ”હુ દાભ 
જખાતો, શીતલ જળનું સ્તાત કરતા અતે કામાવેમને શાન્ત કરે છે 
તેથી જ કદાચ માંસાકારી પશુઆ સતાન કરતાં નહિ રેય. હમેશાં 
ટાઢા પાણીથી -ન્‍હાવાની જેને ટેવ હેય તેસે પણુ દર્‌ પ'દર્‌ દિતિસે 
એક વાર ગરમ પાણીથી રતાન શરીરને ખૂબ ચે!ળીને કરવું જેઈએ. 
કારણુ કે શરીર પર ચૉંટેલ્ો કેત્લીક નાતના તૈલી મળ ઠંડા પાણીયી : 
ખરાખર સાફ થતો નથી. મજખુત બાંધા વાળાએ બતે યાં સધી 
ડેડ પાષ્ીધીજ સતાન કરવાતી ટેવ રાખવી અતે નહાવાનું શરૂ કરતી 


વખતે /“ડુ પાણી પ્રથમ છાતીના ડાખા ભાગ તરફ હદય આવેલું છે 
તેના પર બે ત્રણુ લોટા જેટલું રેડવું. ઠંડા પાણીથી હાલ્યા પ 


થોડી કસરત કરીને શરીરમાં ગરમાવો! લાવવો. જમ્યા પછી ત્રણુ 
કલાક સુધી સતાન કરવું નહિ. મોડું આંતરડું એ શરીરતી ગઢર કે 
પાયખાનું છે, અને હાલમાં આપણું ખાનપાન અતે જીવત એવાં થઇ 


૪૦ 


ગ્યાં છે કે તે ભાગમાં હમેશાં ઘોડે ધણા કોવારો રહાજ કરે છે, 
અતે સખ્ત જીલાખે। લેવા છતાં પણુ બરાબર સફાઇ થતી નથી. 
પ્રખ્યાત જ'તુશાસ્્રી સેકતીકૅફ્રે બહુ ઉ'ડી તપાસ કરીને જાહેર કર્યું છે 
8 ધડપણુ અને મૃત્યુ વડેલું આવવાનું સાથી અગલનું કાઃણ મોથ 
આંતરડાંમાં સતત થયા કરતો સડે અને જ'તુઓ જ છે. ધગુ। ખરા 
રોગો પસુ આજ કારણુથી પેદા થાય છે. તે અટકાવવા માટે પગુ 
સારામાં સારો ઉપાય પાણીજ છે; અર્થાત “ અભ્ય'તર સ્તાત ”” 
111101'881 ઉ લેગાઘી, એટલે ક રબરની નળી વદે મુદાદારથા 
મોટા આંતરડામાં પાંચ શેરે છ શેર પાણી ચઢાવી તે શરીરની ગ'દી 
ગટરને ધોઇ તાંખવાની ક્યા ( જેતે આપણાં શાસ્રમાં “ ખસતી ” 
ની કિયા કહેવામાં આવે છે, અને ઇંગ્રેજનાં જેને ઉબર” 
0૪ 0૦બા-ીપર્શા110 ૪ પાંદ કાણ ૦0૦0૫0૭ કહેવામાં આવે 
છે, તે કિયા ) મહિનામાં એકાદ વખત નિયમિત રીતે કરતા રહેવાથી 
વ્યાધિનતો અટકાવ થ!/ આરેગ્ય અને દીર્ધાયુષ્યની ધામિ સુભ થાય છેન 


કુસર્ત-વ્યાયામ. કસરત, મહેનત, અને વેઠંવેતરૂ એ ત્રણુ 
વચ્ચેનો સૂહષ્મ છતાં અગત્યતો ભેદ સમજવાની જરૂર છે. ચોખા 
હવા-અજવાળા વાળા સ્થાનમાં, તિશ્રિત અતે પસન્ન મન વડે, 
પ્રીતિ પૂર્વક, કરવામાં આવતી ક્યાઓએઓ વડે પોતાનું આરોગ્ય વધે 
છે એમ સતત સ્મરણુ અતે ભાવન! રલ્યા કરે તેમ, કુદરતી નિયમા- 
નુર, શરીરતે કસવું એનું નામ કસરત છે. એષી ઉક્રડ આત દ 
અગર દ્રત્યલાભ આદિ અન્ય ઉદેશે મુખ્યત્વે મતમાં ત્યાં કરે, અને 
આરેગ્યસ'વર્ધતના તો ભાગ્યેજ પ્યાલ મનમાં ઉઠે તેવી રીતે કરવામાં 
ગ્પાવતો. ટેનિસ, કિકેટ, હેલકરી અને ટપાલીના કામ વગેરેમાં પડતે 


૪ર 


પરિશ્રમ તે અ'ગ મહેનત છે, અને રારીર બળ તથશ્રા આરોગ્ય 
વધારવામાં બહુ ઉતરતો છે. આતાથી પણુ આગળ વિચારીએ તો 
અસ્ત્રથ ચિત્તે, મનોદેગ અને અપરીતિ પૂર્વક, અનિચદાએ ક'ટાળતે 
કટાળતે, ના છુટકે, અને શરીર તથા મત શત્રમિત થઇ ગયાં હોય 
૭તાં પણુ કરવામાં આવતો પરિશ્રમ એ વેઠ વેતરૂ' કહેવાય છે, 
અને તે થમેથાં બળ અતે આરૅગ્યતો નાશ કરનાર હોય છે, કસરત 
જમ્યા પછી બે કલાકની અ'દર ડદી ન કરવી જ્નેઇએ. કસરત કરતી 
વખતે શરીરપર એવાં કપડાં ન હોવાં જેધએ કે જેથી શરીરનાં 
અ'ગ ઉપાંમતા સપૂર્ગુ છુટથી હાલવા ચાલવામાં હરકત નડે. કસરત 
સર્વદેશી હોવી ન્નેઇએ. એટલે કે શરીરના મવે' અવયવો અને સ્તા- 
યુઓને નીરોગ તથા બળવાન ખતાવતાર હોવી ન્નેઇએ, અતે તેધી 
દરરોજના ધ'ધામાં જે ભામ કસાતા કે બરાબર વપરાતા ન હોય તે 
ભામતે કસ?1 આપવા તરક ખાસ લક્ષ રહેવું જઇએ. કસરતની 
ખઆખતમાં એક ચેતવણી પ'ગુ આપવાની જરૂર છે કે પોતાના દરરો- 
જના સાધારણુ જવનમાં જેટલા બળતી જરૂર હેય તેતા કરતાં 
ધચુ'જ વધારે ખળ કરી શકે એટલા બધા પમાણુમાં શરીરતા સ્તા- 
યુઓને કસરતથી વધારી સુકવાથી કાંધઇજ લાભ નથી બલ્કે કેટલીક 
રીતે નુકશ્રાન છે. જેમ એક મીલ પક્ત પાંચસો હાર્સ પાવરથી હમેશાં 
ચાલી શકે તે]ી હોય તેને ચલાવવા માટે ત્ર'રુ ચાર હનર હાર્સ 
પ્‌વરતુ' એક એન્જન હમેશ્ચાં કામે લગાડવામાં આવે તો! તેયી 
નુકશાતજ છે તેમ શરીરતે વિષે પગુ સમજનું. કસરતમાં પણુ શરી- 
રતું બળ ખર્ચાવ છે, માટે તે વિવેકપૂર્કક જરૂર પુર્તુંજ વપરાય તે 
તરફ ધ્યાન રાખતા રહેવાતી જરૂર છે. કસરત લાભદાયક નિવડે તે 
માટે આવલ્યક અન્ય ખાખતો વિષે ઉદ્ક્ષેખ કસરત શખ્દતી વ્યાખ્યામાં 


૨ 


ઉપર કરવામાં આવ્યો છે એટલે તે વિષે પુનરોાક્તિ કરવાની હતે 
જર્‌ર નથી. 


વિશ્રૉઈઉત--જગતમાં કોઇ પણુ સજવ પ્રાણી પદાર્થતે એકયા 
ઓન રૂપમાં વિશ્રાંતિ વિતા વધારે વેખત ચાલતું નયી. જન્મથી 
મરણુ પર્યતતો હિસામ કાઢીએ તો મતુષ્ય પોતાની જ'૬મીતે અધે! 
અર્ધ ભાગ વિશ્રાંતિ લેવામાં કાઢે છે. લોભ યા અન્ઞાતતે લીધે જેખઓ 
દરરોજના વિશ્રાંતિતા સમયમાં કાપકુપ કરી ધટાડો કરે છે, તેમે 
માંદ્દા થ૪ વિશ્રાંતિતી અમાઉ પડૅલી ખોટ પુરી આપવી પડે છે. 
અત્યંત શ્રમથી થાી ગયેલા મતુષ્યને વિશ્રાંતિધી જેટલુ' સુખ અને 
બળ પ્રાપ્ત થાય છે તેટલાં સુખ અતે શક્તિ ખાનપાન કે અન્ય 
સાધનથી કદી મળતાં નથી. શારીરમુમુધમશાસ્રના ઉડા અભ્યામી- 
ઓનો એવો મત થતો નય છે કે આપણાં શરીર એક વિજળિક 
£.60પા13018&19₹ ૦? 8૯૦0ાતે8'7 980017 ના જેવાં 
ય'ત્ર છે, જેમાં ઉંધ અગર વિશ્રાંતિના વખતે જે શ્રક્તિ ભરાય છે 
તે *ગ્રત અવસ્થામાં કામ કરતી વખતે ખર્ચાય છે, અને તે થદ 
રહેવા આવે છે એટલે પુતઃ ઉ'ધ કે વિશ્રાંતિ લેવાતી જરૂર પડે છે. 
ખાન-પાત છયાદિ માત્ર શરીરતો સ્થૂલ ધસારે। પુરો પાડે છે. ખરી 
શક્તિ કે જવનખળ તો ઉ'ધ અને વિશ્રાંતિમાંજ મળે છે. આ કારણુઃ 
થીજ અગ્રેજ કવિ યગ ઉધતે પીડાશામક, મધુર, અતે પુતર્જવન 
અર્પનાર કુદરતમાતાનો કૃપા પ્રસાદ (“પપંછ્દાણ!'૦'૩8 839066 ॥૯€810701', 
081017 81૦૦૦ ) ગણે છે* દરરોજ કેટલી ઉંધ માણુસે લેવી 
ન્નેઇએ તે સંબંધમાં અગ્રેજેમાં એવી માન્યતા ચાલતી હતી કે: -- 
“31% 10૫!8' 8100[2 101" 8 11610, 8610611 101 છ 3૪010810 


હડ 


ઊલ 91થટીઇ  ' & 90ળ0ં. પુરૂષતે માટે છ કલાકની, સને 
માટે સાત કલાકની, અતે મૂર્ખાઓને માટે આઠ કલાકતી ઉ'ધ 
જેધએ.” પરતુ હાલના શારીરગુણુધર્મ શાસ્ત્રે આ માન્યતા એક 
તરષ્રી અને ભૂલ ભરેલી ડરાવી છે. પ્રકૃતિ ભેદ પમાણે ઉંધતા પ્રમાણુમાં . 
પણુ વધધટ અવશ્ય હોવો શનેઇએ. તેજ પમાણે જેઓને ગાઢ શ્ાંત 
નિદ્રા આવતી હોય તેમના કરતાં સ્વપ્નાંવાળી અસ્વસ્થ નિ'્રાવાળાને 
વધારે કલાક ઉંધમાં ગાળવાની જરૂર દેખીતી છે. ભાવપ્રધાન પયૃતિ 
( 2401”70૫૩ 1'011[મ0'811૯1 ૩ ) વાળાં મતુષ્યો એટલે કે 
જેઓને હર્ષ-શેક, ૬યા-ક્રોધ, કામનવિરાગ, ભય, ઇર્ષા આદિ 
વિવિધ આવેગાો-લાગણીઓ બહું જલદી અતે બહુજ જેસમાં થઇ 
આંવતી હોય તેવાં મતુપ્યોને બી'”નઓતા કરતાં વધારે ઉધતી જરૂર 
પડે છે. તેવીજ રીતે અ'ગમણેનત કરનારને જેટલી ઉ'ધ નેઇએ તેના 
કરતાં ખાસ કરીને માતસિક પરિશ્રમ કરનારને વધારે ઉધતી જરૂર 
હોય છે. તે ઉપરાંત વય પ્રમાણે ઉધતી જરૂરીયાતમાં ફેર પડતો 
જેવામાં આવે છે, જે વાત તીચેના કોધકથી વધારે સપણ થશે. 


ઉ*સર્‌. દર ચોવીસ કલકમાં લેવી 
જોઇતી ઉ'ધ. 

૧ થી ૧॥ મહિનો પ ક ર૪ થી ર૩ કલાક 
૧ થો ૨ વર્ષ મ કે ૧૮ થો ૧૧ કલાક 
ર્‌ થી ૩ વધ કેર ક ૧૭ થી ૧૫ કલાક 
૪ થી ૬ વષ ક મર ૧૫ થી ૧૫૫ ઝુલાક 
દ થી ૯ વર્ષ ટ કે ૧૨ થી ૧૦ કલાક 
હ થી ૧૪ વર્ષ ક ક ૧૦ થી ૮ કલાક 


૧૪ થી ઉપરાત વર્ષ ક 2 ૮ કલાક 


કટ 


કેટલ્લાક વિદાનોનું એમ માનવું છે કે શિયાળામાં કુદરતી રીતે 
વધારે ઉ'ધતી જરૂર છે. વળી હવાની છુટઢતી અવર જવર હોય તેવી 
જગામાં લીધેલી છ કલાકતી ઉ'ધ ઝંધીયાર જગામાં લીધેલી દશ 
કલાકતી ઉ'ધતી બરેઞર કે ચઢીયાતી હોય છે* ભારે ભોજત જમ્યા 
પછીતી ઉ'ધ અસ્વસ્થ હોઇ ખરાબર તાજગી ખક્ષતાર નિવડતી તથી. 
મધ્યરાત્રિના પૃવેખ્તી એક કલાકતી નિદ્રા મધ્યરાત્રિ પછીના ખે કક્ષા* 
કતી નિદ્રાની બરે।ખર છે. માટે 


“રાતે વહેલા જે સુઈ વહેલા ઉઠે વીર; 
બળ ખુદ્ધિ બહું ધત વધે સુખમાં રહે શરીર, ”' 


ઉ'ધ્રતી વખતે સવે" અ'ગ અતે સ્તાયુઓ નાનાં બાળક્તી મા- 
મૂક શિથિલ કરી તાંખવાં નેઇએ, નહિ તો નેઇએ તેવો! લાભ 
નિદ્રાતા મળતો નથીઃ જેમ જેમ ૨હ્દાવસ્થા વધતી જય છે તેમ 
તેમ નિદ્રાનું પ્રમાણુ ધટતું જતું જ્નેવામાં આવે છે; અને જ'૬ગીતાં 
જેધ્રાં વર્ષોમાં તો ખુઢાંચો લગભગ ખધોા વખત રાત દિવમ, અર્ધ 
જાગ્રત અવસ્થામાંજ ગાળે છે. ઉધતી સાથે આરોગ્ય અને અ'મઃ- 
હ્તો જે ધતીટ ચંબંધ છે તે તરફ આપણુ આ રીતે લક્ષ ખે ચાય 
છે. અગાઉ જણાવી ગયા છીએ કે ગાઢ તિદ્રાવસ્થામાંજ આપણાં 
સરીરા ( અને ખાસ કરીને મગજ ) જવનતબળતે વાદળી ( સપન 
300૪૦) ની માર્ક ચૂસી લે છે. આ વાતને! વધુ પુરાવા એ 
છે કે છેક બાલ્યાવસ્થા કે જ્યારે ઉ'લનું પ્રમાણુ બાવીશ્ચ બ્રેવીશ 
કલાક હેય છે, ત્યારે અ'ગરહિનું પમા'ચુ પણુ વધારેમાં વધારે હેય છે. 
માનવ જીવનનાં પહેલાં ખાવીસ અઠેવાડીયાં જેટલી મુદતમાં ધ્ીવાર 
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ખાળકતા શરીરતું વજન ખેવડું થઇ “ય છે. ને આટલી »ડપથી 
એક સાધારણુ વજનનું ખાળક વધવાતું ચાલુ રાખે તો તેતી ચોથી 
વર્ષગાંઠ આવતા પહેલાં તો તેતા શરીરનું: વજન ખે ઢત અથવા એન 
કેસોને બાર મણુ થઇ નય, પરંતું આપણે અગાઉ કેછકમાં બતાથી 
ગયા તે પ્રમાણું જેમ જેમ વય વધતું ન્નય છે તેમ તેમ નિદ્રાનું પ- 
માણુ ધટતું જવાથી અંગ૬હદ્ધિ પણુ ઘટતી નાય છે. અને ઘરડપણુર્મા 
૪રૂર કરતાં પણુ આછી ઉધ આવે છે ત્યારે અગરૃદ્ધિ મુદ્લ અટકી 
પડે છે, એટલુંન્ટ નહિ પણુ શરીર અતે જવનખળતો ક્ષય થવા લાગે 
છે. આરોગ્ય આનંદ, અને અ'ગવિકાસની સાથે ઉ'ધ અને વિર્ત્રાં- 
તિના જે ગાર સ'બંધ છે તે વિષે આ કરતાં વધુ વિવેચન આ ડુંકદ 
નિખ'ધમાં અયોગ્ય ગષ1ાય તેથી આ વાત આટલેથીજ અઢકાવીએ છીએન- 

વજ્નાલ'કાર્નો ઉપયોગ હાલમાં ખાસ કરીને શેભાને માટે 
ફરવામાં આવે છે, પર'લુ 130403 ૫0૫૫૦1૫૦ 13 જ્ર્વ0નાબર્વ 
1110 11081)એ દગ્રેજ ઢહેવત અને “ખ આખ વ ર'ગ વ ખાલ 
વ ખત ચે હાઝત ફેએ ઝીકા રા? ” એ કારસી કહેવત; અતે 


“ જિમવ દિ મધુરાળાં મળ્ટને તાજાતનામ્‌ ”' એ કવિ 
કુભ્રૂષણુ કાળિદાસના વચનને! ભાવાર્થ એવો છે કે, મધુર યા સુંદર 
સ્વરૂપ ને હેય તો પછી ગમે તે વસ્ર કે ચીજ અલ'કાર-- 
આભૂષણુરૂપ થઇ પડે છે, અને સુંદર શરીરને સેમ ઓછું શ્રણુગા- 
રીએ એમ તે વધારે દીપી નિકળે છે. વિશુદ્ધ આચાર વિચાર અને 
પવિત્ર %1ન વડે ઉત્તમ આરોગ્ય મેળવી કરી તેતા પરિણામે પ્રભાવશીલ 
મુખમુદ્રા અતે આકર્ષક સ્વરૂપ લાવણ્ય સઠજ પ્રાપ્ત કરવાને બદલે વસ્ત્રા- 
લ'કારવડૅ સંધી સુંદરતા કે શોભા ખરીદવા તર૬્‌ લેવા બહુ ધસવા લાગ્યા 
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છે એ શેચતીય વાતછે. ઉતાળા જેરી ગરમ ત્તુમાં મો' અતે ખુક તથા 
ગરમ કાળાં કોટ પાટલૂન પહેરવાં એ ખુદ્ધિ અતે સ્વાસ્થ્યતા તિય- 
મોઘી ઉલડુ' છે. હાલમાંજ રકટર ઉવીથીયમ લી હાવડે? ( »?. 
111801 1.00 4૦0૪"). જીવાતી જલ્દી જતી રડેવાતાં અતે 
ધડપણુ વહેલુ' આવવાનાં કારણો ઉપર એક પુસ્તક બહાર પાડયું છે 
તેમાં કહે છે કે મતુષ્ય શરીર સુદર અતે યુવાત દેખાવ વાળું રહ્યા 
કરે તે મ.ટે શરીરમાં કેટલીક મ્'બિએઓ (પીયયુઇટરી બીડી, થાઇરઇડ 
ગ્લૈન્ડ, સુપ્રારેતલ્સ, સ્પ્લીત, થાઈમસ ગ્યૅન્ડ, ઇયાદિ ઇત્યાદિ ) 
ઇશ્વરે મૂકેલી છે, અતે આવી ગ્ર'થિખામાંતી ધક તો ગળા!-- 
ગરદતપર આવેલી છે. અને બાજીતી છાતી અતે કેઢ11 ભામ પર 
પષગુ આવેલી છે. હવે અકડ ઉમા કલરોા અને તેકટાઇ પડેરવાધી, 
યઇટ ડમર્પટા બાંધવાથી, ત'ગ ચોળીખઓ પહેરવાથી, માથાના વાળો 
ભહુ તાણીતે બાંધવાથી, ધોતીયું કે ધારો બડ ત યીતે પરડેર્‌4ાયી, 
ડું'કામાં સજડ, ત'મ, અકડ કપડાં પડેરી શ્રરીરતી મુક્ત હિલય લમાં 
અડચણુ ઉભી કરવાથી જીવાની અતે ખખસુરતીવું સર્ક્ષગુ કરનારી 
ઉપર્‌ કડી તેવી ગ્રંક્રિઓ પેોતાનું કાર્ય બરાબર બજવી શકતી 
નથી, વળી બહુ કપડાં પહેરવાથી શદીરતે પુરતો પા'ચુવાયુ મ1વ'માં 
“ણુ વિધ્ત નડૅ છે. ફુદરતતી એવી ચો।જતા છે કે ચામડીનાં છિદતી 
મારધ્ત આપણુને હમેશાં હત્રા મત્યા કરે. ન એક માણુમતા આખા 
સરીરપર્‌ વારતીશ્ષ ચોપડી ચામડી॥ં છિદ્ર બંધ કરી દેવઃમાં આવે 
તો થોડાક કલાક્રમાં તે મરી નય, આ કારણુષી બહું કપડાં શરીર 
વર પહેરીતે શ્રરીરતો ખુલી હવા સાથેતો સ ભધ અટકાવવાથી કેટલીક 
હાનિ અવસ્ય થાય છે. શરદી, સળેખમ અને ફ્ેફ્માંતાં દર્દો હમણાં 
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હમણાંમાં વધવાનું એક કારષુ હદ ઉપરાંતતાં તે સજડ કપડાંથી 
ચરીરતે પડતી આકસીજનતી ખોટ અતે હવાના ફેરફારો સહન 
કરેવાની ચામડી ।ી ઓજઝી થયેલી શક્તિ એ ગશી શકાય. વરેગૂં 
સરીરતા આરેગ્યમાં મુદ્લ ઉપયોગી નથી એટલુજ નહિ પ'ગુ કેટલેક 
અરે તુકશાનકારક છે, કારણુ કે કેટલાંક ઘરેણાં પહેરવા માટે નાક 
કાનમાં કાણું પાડવાં પડે છે તે વ!ત ખાજીપર રાખીએ તોપણુ 
થરેગયાં પહેરવાથ્રી તેતી ચાસપાસ થોડે ધણે મેલ એકો થાય છે 
અતે તેવી મલીતતા આરૅૉગ્યમાં વિદત કરતા છે, એ સમનનવવાની 
:7રૂર નથી. ટકામાં સાદાઇ એજ આરેોગ્યનુ' સત્ર કે મલ 
મ'ત્ર છે. 

વિચાર અને લાગણુએ--મનતી પ્રબળ અમર તન પર્‌ 
ધાય છે, અને તતતી મત પર થાય છે એ વિષે કૈટત્રેક ઉલ્ક્ેખ 
બસ'ગોપાત અમાઉ ધણીવાર કરી ગયા છીએ તેથી હવે અહિ ફરી 
લ'બાણુ વિવેચત કરવાતી જરૂર નષ્રી. શરીરના રમાને લીધે સ્તભાવ 
મૃગડી «૮૪, માણુસતુ' મત નિરૂતસાઠી, દોષદશી”, ચીદીયું, અસ્થિર, 
વિકાર્વશ અતે નિર્મળ બતી ન્નય છે એ વાંત નગીવી છે. તે ૪ 
માણે શર્મતે લીધે સુખપર લાલી સ્પટટ દેખાય તેવો લોહીને 
ભરાવો થાય છે, ભયતે લીધે છાતીના ધબકારા એકદમ વધી ન્ય છે, 
દયાની લામણીથી કૈ ચીતરી ચઢવાથી શ્ચરીરનાં રૂંવાડાં ઉભાં થાય છે, 
વ્હાલાંઓનતા મરણુના સમાચાર સાંભળતાં મુખ અને ગળ સુકાય છે 
તથા ખોરાક ઉપરતી રૂચિ ઉઠી જય છે, શોકથી આંખમાંથ્રી આંસુ 
ખરે છે, કામાવેગને લીધે શ્રાસોરગ્ર્રીસ ટુ'કા અને વધારે ઝડપથો 
ચાલે છે, *પાનંદ કે કુતુડલ્રથી હસડું આવે છે, તેમજ અત્ય'ત હર્ષ, 
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શેક કે કોધથી મતુષ્ય કાંતો ગ'ડે બતી નય છે અમર કવચિત 
મરી પશુ જય છે, આ સર્વ મનતી શરીરપર થતી અમરો એ આ" 
પણા સામાન્ય અતુભતની વાતો છે. અતે તે ઉપરથી આપણે શી 
ખવાનુ' એ છે કે આરોગ્યની પ્રા્તિ અતે સ'રક્ષગુતે માટે આપરે 
પ્રયત્ત પૂર્વક મતતે સમતોલ રાખતાં અતે કોઇ પણુ વિકાર કે 
આવેમથી બહુ ઠડોાલાયમાન તે ન થઇ નાય તેવું સ્વસ્પ્ર રાખતાં 
શીખવું ઇએ. કામ કોધાદિ ષડવિકારો મતતી મારપૂત શરીરને 
વિષમય ખબતાવી રંગી અતે અકાલે ₹& ખનાવી દે છે. એથી ઉલટ 
દયા, પવિત્ર પેમ, ભક્તિ, શ્રદ્ધા આદિ મતની મારફત રારીરને સુદર 
સુદઢ અને દીર્ધાયુપી બનાવે છે. મત એ માંકડા જેવું છે, અને તેથી 
જે તેતે કોઇતે કોષ સારા કામમાં હમેશાં રોકાયલું' રાખવામાં ન 
આવે તો તે તુરત આડે અતે તુકશ્ચાનકારક માગે દે!ડતા લાપે છે. 
માટેજ આપણામાં કહેવત છે કૅ “ નવર્‌' બેડ તખ્ખોદ વાગે ”' 
“ _પ18 1019 11110 13 110 10૪11'૩ 1૪01₹310[) “આ વાત 
યુવાતોએ તો ખાસ યાદ રાખવા જેવી છે. કેટલીક નિ'લ કુટેવો અતે 
દુર્વ્ટસતે[તું ખરૂં મૂળ તપાસવા જઇએ તો સારા ઉદ્"મ વગરનું મન 
એજ માલુમ પડે છે. 

આરોગ્ય સાચવવાના ઉપાય વિષે કેટલાક મહાત પુરૂષોના 
વિચારો હવે અત્રે થોડાક જણાવીએ. 


અરજ ઝવિ કહે છે કે “ નરો ફિવાશારવેદારસેવી 
સમીદ્્યવજારી [વિષવેષ્મલર 1 ટવા ૧૫$ ૯૧૧૨ 
સમાવાન્‌ ગાળ્ઞોવતેવી ચ મવત્યરેમ$ ॥ હિતાહાર વિદારતું 


ઠક 


સેવન કરતાર, બરાભર સમીક્ષા કરી કાર્ય કરનાર, વિષયમાં આસક્તિ 
૨હીત થઇ રહેનાર, દાતા, શાન્ત, સતયપરાયશુ અતે ક્ષમાવાન થઇ 


રહેતાર, તથા આપ્તોતુ' સેવન કરનાર મતુષ્ય હમેક્ચાં તીરોગી રહે છે.” 

ત્રિવિધ તાપની આત્ય'તિક નિઃ્ત્તિ કરવાનો માર્ગ દર્શાવતાર 
યોગશાસ્ર મિતપણા અથવા મધ્યમપણા (110ં૦1" 0101) તી ખાણ 
અગત્ય જણાવે છે. ભમવાન પૃષ્ગુચદ્ર પણુ ગીતામાં કહે છે કેઃ-- 

“ તાત્યક્ષતશ્ણુ યોમોડ ર1 ન એેજાન્તમનશ્તા! 

ત ચ!તિસ્થપ્નગીજસ્ય ગાત્રતો નર રગન ।॥ 

યુસદાદારાવિદારદ્ય યુત્તસે2રવ વર્ષનું | 

મુસ્સ્વવ્નાવવોધસ્વ યોનો મવતિ ઢુઃશદટ્ટા | 

“ હૈ અર્જીન : અતિશય ખાનાર તેમન૮ તદન ભુખ્યો 
રહેનાર, અતિશય ઉધનાર તેમજ બહુજ ઉગ'નગરા કરતાર, સુખપ્રદ 
એવો જે યોમ તેતે સાધી શકતો નથી. પરતુ ખાનપાન, માજમઝા 
શ્રમ અતે વિશ્રાંતિ, ઉધ અને ઉનનગરા એ સર્વમાં જે મિતપણું કૅ 
મધ્યમપર્ણું ( 310૦ દાંબા ) સદેવ જળવ્યા કરૈ છે તેને ત્રિવિધ 
દુ:ખોનો નાશ કરતાર યોગ પ્રાપ્ત થાય છે.” 

ઇંગ્લેડનો એક મ્હોટામાં મોટો તખીબ ડૉકટર સીડનહામ 
૪. સ. ૧૮૬૪ માં જ્યારે મર્ણુશ્રય્યામાં પડ્યો હતો ત્યારે. તેતા 
મિત્રો, સગાંઓ અતે શિષ્યો તેની શય્યાતી બઆાસપાસ વિ'ટળાઇને 
ઉભાં હતાં, અને અત્રુ આંખમાંથી ટપકાવતાં હતાં, પણુ ડૉ. સીડન 
હામે તેમતે ગંભીરતા પૂર્જક કલું: “ હું સંતોષથી મરૂં છું, કારષુ 
કે મારી પાછળ હૈં મારાથી પણુ વધારે મહાન એવા ત્રસુ તખીખે! : 
મૂકતો નનઉં છું,” સધળાંઓનતે આ શ્રખ્દ0ોથી ભારે આશ્રય થર્ચું. 
તેઓ મનમાંજ બોલ્યાઃ ” કું પ્રપ્પયાત સીડનહામ કરતાં ચટીયાતેો 


૫૦ 


ગણુવાતે લાયક એક પણુ ડૉકટર હોવા સ'ભવે છે ? ” એક શિષ્યે 
નમ્રતા પૂર્વક સવાલ કર્યો, ” ત્રણુ ? અને તેમનાં નામ ? ” સીડન- 
હામની ઝાંખી પડતી દ્રદિ સઘળા શ્રોતાઓના ચહેરા ઉપર પરી વળી 


અને તેણે આસ્તેથી જવાબ આપ્પોઃ “ ત્રષુ સર્વાતૃૂઈ તખીખે તે 
હવા, જળ અતે વાયામ છે.” 
એક સે! વરસ કૈવી રીતે જવી શકામ તે સબધી સલાહ 


ગભમાપ્તાં પકટર સેલીબી કહે છે કે આરોગ્ય અર્પતાર અને નાધિ 
નિવારનાર ત્રણુ સર્વોત્તમ તબીખોા ડૉકટર ડાયેટ ( મિત-પથ્યઆહાર), 
ડોકટર કવાએટ ( શાંતિ ), અતે ડૉકટર મેરીમન (આનંદ) છે. 
ઇંગ્થૈન્ડના એક વખતના સર્વોત્તમ તબીબ દીકટર ખોઅરહાવ 
( 3૦૦18૫0 ) એમણે પાતાના મરણુ વખતે એક વસી 
યતનામુ કર્યું હતું, અને તે વસીયતતામાને અમલમાં લાવવા નિમેલા 
ગૃહસ્થને એક કૅ'ચી આપી કહું કે “ આ ચી વડે પેલી પેટી 
માશા મરણુ પછી “વાડીને અ'દરતી ચોપડીમાં મેં મારી આખી 
જી'દગીતો વૈદ#.ય અનુભવ લખ્યો છે તે દુનિયાંતે મારા તરધના 
સારામાં સારા વારસા રપે આપનત્ને. ” આ આગા પ્રમાણે તેમના 
મર્ણુ પછી પેલી ચોપડી કહાડી તપાસતાં તે આખી કોરી હતી. ફક્ત 


તેના એકજ પછ પર્‌ નીચેના શ્રખ્દો મોટા સુ'દર અક્ષરે લખેલા હતાઃ-- 
# 1310061018 (૦ ઠ્ા10ા૨,--45400[૪0 ૦૫1" 11080 


6૦ ઠે 70૫0 1100ઉંઉ 4 1006 ૫૪01"), &1વં 108૫0 1100 
૪680 90 03૫ાંવૈં010૦* “” ૬ર૨દીએને સલાદે--તમાર્‌ં મગજ 
રૅ'૩ૃ રાખો, અને તમારા હાથપગ ગરમ રાખે, અને બાકીનું ખધુ' 
ફામ પરમાત્માતે સોંપી વો. ”” 

કવિ દાયડન લખે છે 3:-- 


પ્‌ 


“13૦%100₹ 0૦ 1010 11 ઊબોવૈંઠ (01 10800 ૫0૩0005136 
1168 1૦ 12% 110 ૦૦૪૦1 101 8 1060800૦૫૭ વે&૫૪1૧6; 
1116 પાં8૦ (0? ૦01૦ 01 ૦%૦૦૫૩૦ વે૦બાતે, 
ઉં૦વેં 1100701* 11060૦ 118 ૫૪૦11૮ 01" 10381 0 1100100. ” 
અર્થાતઃ ” સુગ ચઢે તેવી દવાના ધુ'ટ્ડાળ માટે ડૉક્ટરોને 
પેસા આપવા કરતાં તો અમુલ્ય અને મકત મળતા આરેગ્યની 
પ્રાપ્તિ ખેતરોમાં પૂરવાની કસરત વડે કરવી એ વધારે સારૂ' છેઃ 
સમજુ માણુસો। તો રમતા નિવારણુ અર્ચે કસરત ઉપરજ આધાર 
રાખે છે, કારણુ કે ઇશ્વરે તો શરીરની રચના એવી કરી છે કે 
માણુસના દોઢડહાપણુ વગરઝ તલે આપોઆપ સાજી થઇ નજય.” 
આપણા ડિ'દુઓમાં એક એવી આખ્યાયિકા છે કે એક 
સમયે દેવોના વૈધ અશ્વિનીકુમાર એક પહક્ષીતું રૂપ લેઇ મહાન વૈધ" 
રાજ વાગ્સંદતા ધર્‌ ઉપર ખેસી “ કો ફૂફ્‌, કો રૂક, કો રૂક” એમ 
ખેલવા હ્યાચ્યા. ત્રડષિ વાગ્ભટતા સાંભળવામાં આબ્યાથી તેઓ તેનો 
અર્થ એવો સમજ્યા કે “ તીરોગ કેોણુ ? ત'દુરસ્ત કાણુ ? આરોગ્ય 
કોણુ ? '' પોતાતે પુછવામાં આવતા પશ્નોનો ઉત્તર આપવો નેઇએ 
એમ ધારી તે વૈઘવર બોવ્યા કે ” હિતભુફ, મિતભુફ્‌, અશાકશુક્‌ ,” 
એટલે કે પથ્ય ખોરાક ખાનાર, મિત પ્રમાણુમાં મધ્યમસર ખાનાર, 
અને આરીયાં તુરીયાં, કાકડી જેવાં શાક ખદું મરી મસાલા નાંખી 
તમતમાં ખનાવી ખાવા જે લલચાતો નથી પણુ તેમને વજર્ષ કરૈ 
છે, તે?૪ મનુષ્ય નીરોગ, આરોગ્ય, તંદુરસ્ત રહી શકે છે.” 
મેક અંગ્રેજ ઞથકાર લખે છે 8?-- 
#« ઊ1 6પ 13 પ૦ 1109010110 04 110; 
40 600૪૦૩ 168 113, 10 0૦8%119 1908 861160; 
10 80119 8110090100 110 10109 04 0810, 
તે ૫9140૦8 & 1100૧ છુ&€૦૪ 11101" 


હર્‌ 


અર્થાતઃ--“આન'દ-ઉક્લાસ એ જીવત આપનાર ઔષધ છે, 
આપયું દુઃખ-દરદે-સંતાપોતે તે શરમાવે છે અતે કલહે-ક કાસોને 
તે કાપી નાંખે છે, દરિકર-ચિતાતી કરચલીએ આપણુ! કપાળમાંથી 
તે ધીમે રહીતે કાઢી નાંખે છે, અને તેની જગાએ આપણુ ચહેરાની 
ગઆાહર્ષકતા અનેક રીતે વધે તેવા ફેરફારો .તે કરે છે.” 

ઉપર્‌ પ્રમાણે [મ02₹૩૦૪% 119100૦0 અંગત આરે।ગ્યવિલા 
અથવા ૬રેક મનુષ્ય પોતાના ધરમાં સ્વતત્ર રીતે જે  તિયમે। પાળાને 
પ્રોાતાના આરોગ્યને સાયવી શકે તે વિષે સપણ તિવેચત કરવામાં 
આવ્યુ છે આ ડિવેચતતો લગભગ ખધે ભાગ અંગતારેગ્યવિલાથી 
કેમ રેકી દેવામાં આવ્યે છે તેનાં કારણ લેખતા આરભમાંજ 
જણાવી ગયા છીએ. સરકાર, કારખાનાં, રૅલ્વે, મ્યુનિસિપાલી?ી, 


શ્રાળાએ વગેરેમાં આરોગ્યની દ્રદિએ કરવા બ્નેછતા કેટલાક ફે2પરાર 
અવસ્ય સૂયવવા જેના છે, પ'ુ તેવા ફેરફાર કરાવવાનું' કામ ઘર્ણું 
મુશ્કેલ અતે ધર્‌ વખત લે તેવું છે, જ્યારે ઉપર બતાવેલા નિયમો 
તો દરેક મતુષ્ય ધારે તો આ ક્ષરુથીજ અમલમાં લાવી તેતાથી 
ઇપ્સિત લાભ લેડ રકે છે. સઃકાર, શહેર સુત્રરાઇ ખાવું, અતે કેળ- 
વણીખાતું એ સવે પ્રશ્નનું આરોગ્ય વધારવા તરક પોતાથી બતતું 
ધ્યાન આપે છે. અને તે વિષયના ખાસ અભ્યાસીઓને મોટા પગાર 
આપી તે કામ માટે રે'કે છે, એટલે તેમતાં કામમાં રહેલી ન્યૂન 
તાખ। ખતાવી આપવા અતે તેતે વ્યાવહારિક રીતે અમલમાં શી રીતે 
ભ્ાવવી તેના માર્ગ બતાતના માટે તો એક સ્વતત્ર અતે લાંખો લેખ : 
કે પુસ્તક ભનેઇએ. પરતુ આ ભાષણુતી યોજના તો સામાન્ય જન- 
સમાજના ઉપયે!મને માટે થયેલી હોવાથી અત્યાર પૂવે" થઇ ગયેઠું * 


વિવેચનજ પૂરનું ગણી શકાય, અને તેથા આરોગ્ય સાચવવાના અને 
વધારવાના વિધવિધ ઉપ થે! યથાયોગ્ય રીતે સમજવા તથા આચ- 
રવાની સન્‍્ક્તિ તથા બળ ઇશ્વર આપણુ સર્વેને આપે! એવી 
અ'તિમ અભ્યર્થના પૂર્વક અસે વિર્મીએ છીએ. અરતુ ! 


